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चिकित्सा विज्ञनकी पुस्तकें ' 


ससारमें दिनपर दिन सैकर्दों नई नई दवाइयें। ईजाद द्ोती जाती हैं, डावटरों और 





। चैश्योंकी सस्या वेतरद बढती जाती है, फिर भी रोग कम नहीँ द्वोते, बल्कि रोगियेंकी 


ह। 
है 


[ 


सख्या भी वरायर यढती जाती दहै। यह देखकर यहुतसे पाश्चात्य विद्वानोंको दाक्‍्टरी 
और वैद्यक्ीय चिकिरसाकी पद्धतिपर अश्रद्धा दो गइ दै और वे रोगोको श्रकृतिक 
उपायोंसे बिना किय्ी प्रकारक्ी दया दारूके आराम करनेके अयलरमे छग गये हैं छोर 
इसके फलस्वरूप उन्होंने अनेक प्रन्थ लिख डाले दें । दिन्दीमें इस विषयके प्रन्योका 
स्भाव देखकर दमने उच्त प्रन्थोके आधारसे नीचे लिखी पुएतर्क लिखवाकर प्रका 
शित कौ हैं । इन्हें पिए और इनका घर घरमें प्रचार कौजिए--- 

१--मवीत चिकित्सा विज्ञान या जलचिकित्सा--४ा० छई कूमेकौ 
पुस्तकफ़ा सम्पूर्ण अनुवाद । अनेक 'वैन्ोंसे युक्त। इसमें पानीके स्ानेंसि सब प्रकारके 
शेगोंकोीं भारम्म करनेका विधि लिखी है | मू० छगभग ३) 

२ भाकृतिक चिफित्सा--इसर्में कटि ल्लान, मेहन-स्तान, सूर्यकी घूपका स्लाव 
जौर बाध्य ज्ञान ( यफारा ) करना, फोयलॉकी औँचसे पसीना छेना, शुद्ध णेरको 
पैक परिमाणमें पीना, ध्यायाम्र करना, शुद्ध वायुमें '्वासोच्छास लेना, लादि क्रिया 
जोंसे प्र प्रकारके रोगोंको दूर करनेकी विधि लिखी दै और रोग क्यों होते हैं, इसकी 
सूद पिस्तायपूर्वक समझाया है । मूल्य छद्द जाने । * 

3 योग चिफित्सा--हसमें योगफी सरल क्रिया्मेसि रोगोंकों आराम करने 
और सदा भारोग्य रहनेके उपाय बताये हैं । मूल्य दो जाने । 

४ दुग्ध चिकित्सा--झेवल दूध पौनेसे-भऔर सय प्रकारका मोजन-पान बन्द 
कर देने भी बढ़े थऱे रोग आराम है आते हैं। म्‌ दो आने । य 

५ मधु चिकित्ला--शहददके ऐेवनसे सैकड़ों रोगोंक्ा इछाज। मृत्य ७)॥ 

६ सुगम चिफित्सा--मृ० दो आने । 

७ सजीवनी विद्या--विवादत की एसुपोके लिए अक्षचर्य शिक्षा । मृत्य 7) 

< विद्यार्थियोका सब्या मित्च--भूल्य ॥%) 


संचाठक--हिन्दी-ग्रन्थ-रलाकर कायोरूय, 
श्ीरायाग, पो० गिरगाव पम्पई 


हे ड 


हिन्दी ग्रन्थ रत्नाकर 
दिदीझी यह सबस पदली और सर्वश्रेष्ठ प्रन्य 
माला दै। थब तक इसमें उपन्यात, नाटफ, फाव्य, 
सादिस, जीवनचरित, इतिद्वास, चिकित्सा, राश 
मौत, भष्यायम्म भादि विविध विपयेकि एक सौछे 
प्र उत्तमोत्तम प्रम्थ निकल चुके हैँ जिनकी सभी 
विद्वानेनि मुक्तन्‍्कण्ठल प्रशया की है। स्थायी प्राद 
छाक्ा सब प्रन्य पौनी कीमतें दिये जात हैं। एक 
कादर लिखकर यडा सूचीपत्र और नियमावली मैंगा 


छीमिए । डर 
संवालक-हिन्दी प्रन्थ-रत्नाकर, कायोरूय, 
हीरावाग, गिरगौव, थम्बई 





प्रकाशकका निवेदन | 


क->लप0<2कीणीए 


उपवास सिकित्साका यद चौथा सस्करण प्रकाशित द्वो रद्या है। इसके पहलेका 
हौपरा सस्‍्तरण दिपतम्थर सन्‌ १९२२ में प्रकाशित हुआ था। वरनर 
जिस मूल पुस्तक रिहशया[ढ्र, गिएपे०एशीए € फिशाटाइ2 ( उपवास, 
जल चिकित्सा और प्यायाम ) के जाधारसे यद्द पुस्तक लिखी गई थी, वद भव 
मह। मिलती । सन्‌ १९२३ म जब कि हमारी इस पुस्तफका सीसरा संस्करण 
अफाशित हुआ या मैफ्फेडन साहवकी एक दूधरी पुछ्तक्न प्रकाशित 
हुई थी जिसका नाम है ए०४0॥४ (०ए पिंटर्थाप। ( स्वास्य्यंक लिए उप 
दास ) । यद पूर्वोक्त पुस्तकों परिवर्तित, घशोधित और परिषद्धित करके छिखी 
राई है और एक तरदसे पददली पुस्तकका दूसरा जन्म दे । इसमें सिर्फ दस अध्याय 
है--१ उपवास कया है, २ उपवासका इतिहास, ३ उपवासका शरीरपर प्रमाव, 
४ उपवास कप करना और कद नहीं, ५ उपवास कालके चिद्य, दुचिद णौर खतेर, 
६ उपवास कितने हम्पे किये जायें ? छोटे और यंडे उपदास-सधूरे उपवास, ७ उपवास 
डैंस करें २, ८ किम सरहद तोड़े २, ५ उपवासक याद शरीरके बनाना १० उपवास 
करनेवाले और तत्सम्पधी अनुभव । इस सूचीसे पाठक पहली और दूसरी पुत्तकके 
सन्तरकों यहुत युछ समाप्त जायेंगे । लेखक मद्गाशयने इसे पहली पुस्तक प्रका- 
दि दोनेफे यादफे अपने और दूसरे उपवास चिकिस्सक्रंके सय अनुभवों और 
स्न्वेषणोंको इृशथिके सागे रदकर लिखा दे और उन सब थाहोंछो या तो निकाल 
दिया है, या संक्षिप्त कर दिया है, जो प्रःहतिक चिकित्वाशी उपादेयता जौर 
झोषधियोंफी निरमेकता छिद्ध्‌ वरनेफे लिए लिसी गई थीं और अप युरोप खमे- 
।सफाफ्ले पाठकोंके लिए पिपेषण मात्र रह गई हैँ। साथ ही व्यायाम, वसयु-सेवन, 
सान-पान भादिके स्वास्प्यप्म्द थी साथारण प्रकरणोंको भी क्रठण कर दिया दे । 


(८) 


इमने यहुतर कुछ सोंच विचार करनेके याद पूर्व सस्करणक पार्गोश्ने ता 
ज्योंका त्यों रहने दिया है, क्योंकि हमारे देशमें मय भी उन सब ग्रातेकि 
अचारदी णावस्यक्ष्ता है जिन्हें मेकफ्रेडल साहबने अपनी दूसरी पुस्तक रखना 
आवश्यक नहीं समझा है, रहीं वे सब नई बातें जो पहली पुस्तकें नहीं थीं घो 
उन्हें इप पुष्तकके अन्तमें परिशिष्ट रूपमें जोड दिया दै । पाठक प्रार्यना दे कि वे 
परिशीष्ट भागकी मो पुस्तक आवश्यक अश समझकर पढ़ें और उसस्ते पूरा पूरा 
लाभ उठावें | उसमें ऐसी जनेक थातें दें जिन्हें जान छेनेसे उपयास करनेवाले 
यहुतसी कठिनाइयों और सतरंसि बच सकेंगे । 

परिरेष् भाग मरे पुत्र चि० हेमचन्द्रने उपत्रायनवेक्स्सा और “ फार्स्टिंग 
फॉर दैल्प ? ( सन्‌ १९३१ का संस्करण ) को आयन्त पढछर लिगा दे और इस 
शातका पूरा ध्यान रक़सा दे कि उक्त नह पुखककी कोइ ऐसी यात न रह जाय 
जिसका जानना उपवास करनेवालेके लिए उपयोगी है । 

उपवास चिकित्साके लेखक यावू रामचन्द्र वमोने सपने * वक्तव्य ? में डाबठर 
शायक थी० मादवफा स्रोढासा परिचय दिया दे । ये मद्दाशय इस बीसमें अमेरिका 
हो आये हैं और नहोंप्रे मेकफेडन घा०् के (2०॥९४९ ०॑ शिएशरला।० 
धशआएड फी दिप्री खो० पी० [0 [? या।0०९७०- ण॑ ?॥एजटए।0॥ी8999 
प्राप्त कर राये हैं । स्व सराप अपने चिक्रेश्सालयर्म उपवास, मालिश, प्यायाम 
और पण्य भोजनसे रोगाकी चिकित्सा करते हैं । 

प० छातगन्दजी नामक एक सज्जनको जे! घुरट जि० जालौनके रदनेपाले हैं“ 
हमने आपकी निक्ित्सासे जाराम दोते देखा दै | पण्टितजो अनेक दुष्साप्य और 
3 सद रोगंसि प्रस थे और सय चिसित्साअसि निराद्य होकर उपवास फर रहे थे । 
प॑ जिस दिन मम्यइ आये, उस दिन उनका ययालीस्ों उपवास था और एसी थुरी 
द्वालत थी कि फइ घर्मशालायालेने झत्यु दो जानेके उरसे उन्हें 5दर्ने तक मे 
दिया था । यदी सुश्किल्से हम छोगोंके कहने सुननेसे द्वीरावाय घर्मेशालामें उन्हें 
स्थान मिला और तथ ये डा« मादनसे मिल सके  डा० साहपने उन्हें माशासन 
दिया और चूँकि उपयास काफी छम्या हो खुका था इस लिए उसे छुठाकर अपनी 
आ्राकृतिक चिकित्सा शुरू फर दी । प्रारंभमें छोंछ दिया, जिसको मात्रा बढते बढते 
अतिदिन छद्सेर तक पहुँच गई । दो हफ्ते याद दो उपवास फराके फिर दूध देना 
शुरू झर दिया और पद मी धीरे घीरे बढाया गया | प्रति दिन पाँच छट्द सेर तदझ 


(५९) 


वह भी पौया जाने छगा । इन दिनों एनौमा वरायर दिया जाता रद्द । छगमग दे। 
माने तक ये यहां रद और जब घरको छोटे तद छूब हट पुष्ट जोर नींगेग थे । 
पूज्यवर प॑० रामेश्वरानन्दजी सैथ भी उपवास चिकित्साके विशेषज्ञ दें। यम्बईके 
मांडवो मुदह्लेमें आपका दवाखाना है। आप न कवल झपने रोगियोंकों ही उपवास 
करनेझ्ी सलाद देते हैं, घरन्‌ स्वय भी उपवास फरते हे। इस समय खापकी खवत्या 
, ८०» घर्षसे ऊपर है, फिर भी पाठक आशर्य फरेंग झ्िगत दस बरसोप्ते आप हर सारू 
तीस चालीस उपवास किया फरते हैं और इस तरद्द अबतक सब मिलाकर ३८९ उप>« 
बास कर खुके हैं । हमारी प्रायनापर आपने इस विपयमें अपन उपवार्सोका थोडासा 
परिचय लिखकर दिया है, जो पुस्तकडे अन्तमें प्रकाशित किया जाता है । ज्वर, 
ठइफाइड ( मयज्वर ), मदाप्ति, संग्रद्देणी, सीयर और जामवात जादि रोगोंके 
छगमग पचास रोगियाका आप उपवास चिकित्ससे आराम कर चुके हैं । 
सन्‌ १९२४ म निमोनिया, खाँसी, दमा और प्लुर्पी आदि अनेक रोगसे प्रस्त 
) ड्ोनेपर मुझे भी आपने २५ उपवास कराये य जार उक्त अत्यन्त कश्दायक रोगोंस 
मुक्त कर दिया था। छगभग उसी समय मेर पुत्र चि० द्ेमचन्दको टाइफाइड 
( मन्य-म्वर ) दे! गया था और उसे भी २६ उपवास कराये गये थे ।'इन दोनों 
अयोगोंका परिचय भी पुस्तकफे अन्तमें दे दिया गया दै। 
डा* भादन और वैयराजजीका यह थोढासा परिचय देफर हम पाठकोंश्े यद 
अम्मति नहीं दे रहे हें कि वे उपवास चिकित्सके लिए बम्मई णानेका कष्ट!उठावें । 
वर्योके उपदास-चिंकिस्सा एक ऐसी चिकित्सा है कि इससे गरीव अमीर सभी एक 
सा फायदा उठा सकते हैं जोर चाहे जहाँ किसी भी जस्छे वेश या डाक्टरफी 
देश रेखमें यद् छी जा सकती दै। श्च पूछा जाय तो इसमें आण और घनका 
दोषण करनेवाले वेय भौर डावटरोंकी कोई मघीनता ही नहीं दे। उनके दिता भौ 
चुद्धिमाव्‌ लोग इसे अपने भाप कर सकते है। फिर सी जिनमें सरात्म-विधाससी 
कमी दे भौर जो यंथे्ट धन खच कर सकते है उन छोगेंको चाहिए कि मे हा० 
मादन जैसे सुयोग्य चिफ्ित्सअंष्ो देख-रेख अपनी चिकित्सा करायें 


१६०६-३२ निवेदक-.. 
नाथूराम प्रेमी _ 


ब्ग्न्त (०६० 


वक्तव्य 
के ( पहली आजत्तिसे ) 





प्रत्येक मनुष्यके लिए अपना स्वास्थ्य बनाय॑ रफनेफी इच्छा और प्रयत्न यरना 
क्ेघछ परम आवश्यक ही नहीं षल्कि बहुत दी स्वामाविफ भी है। पर इस इच्छाकी 
पूर्ति और प्रयत्नकी सफलता बहुत ही थोडे झोगोके माग्यमें होती है। दिन पर 
दिन रोगों और रोगियोंकी संख्या इतनी यछती जाती दे कि पूर्ण रुपसे स्वस्थ मनुष्य 
टूँढ निकालना यहुत्॒ ही कठिन हो गया देव ) यदांतिक कि यहुत्त पहले ही इस दुक्षमें 
* शरीर ध्याधिमन्दिरम्‌ ' वा ठिद्धान्त पनाया जा चुका है । पर मास्तवमें यद्द याद 
तहीं है। शरीर स्वय कमी व्याधि-मन्दिर नहीं द्वोता, उसकी प्ररत्ति सदा नीरेण 
होने या रहनेस्ी ओर द्वोती है. पर दम भाद्वार विद्वार आदिके प्राहृतिक नियमोका 
उल्लंघन करके स्थय उसे व्याधि-मन्दिर यना लेते द। प्राणिमान्र्में सर्वश्रेष्ठ मिवे 
ज़ानेयाले मनुष्यके लिए यह यात यहुत दी लघास्पद दे । 

इससे भी शधिक छम्राष्तद आजकलफी यह भ्रचलित दूषित प्रथा दै जिसकी 
सहायतासे ध्याधिको शरीरते बादर निकाल देनेका प्रयत्न किया जाता है। जिस 
शारीरमें वापने आपके स्वय नौगेय कर लेनेंकी सबसे बडी शक्ति विधमान हो, उर्स 
छरदइ तरदफे पिषोके प्रयोगसे 'नौरोग करनेका भ्रयल्त करना कमी छामदायफ नहीं 
हो सकता । इस सम्यधर्मे घदसे अधिक आाल््य और दु सकी षात यह है कि 
पमस्त प्रचलित विश्रित्मा प्रणालियोंमें जो प्रणाली सबसे अधिक दूषित और द्वानि- 
कारक दे, सारे सघारमें वही सबसे अधिक अ्रचलित भी दे । हमारा तालर्प्य एले । 
पैपासे दे जिप्रमें यहुत ही साधारण और सौम्यशोपधियोंकी वलपूर्दक तीत, उप्र 


(११) 


भर मयंकर बनाया जाता दै। यही कारण दे कि उनकी सात्ार्म थोडी 2585 दि 
हो जाने पर भी यहुत बडे जनर्थदी सम्मावना द्वोती दे । इस पुस्तकें अ 
सम्दघंम महुत बडे यडे डावररोंकी जो निन्‍्दाएमक सम्मतियाँ दी गई हैं, वे उब 
एलेपैपिक ओपधियेंपर ही दें । ओोपधि विकित्सावी और भी जितनी प्रणालियों हैं 
दे सो थोड़ी बहुत दूषित और द्वानिकारक अवश्य हैं। इसका मुख्य कारण यद्दी है 
कि ओोपधिकी सद्यायतासे द्वेनिवाली अस्थायी जारोग्यताकी लपेक्षा शरीरकी स्वसम्पान 
(दित जारोग्यता फही जौधक अच्छी दोती है 


शरीरकी जारोग्यता प्राप्त फरनेका सबस्ले अच्छा अवसर उसी समय मिलता है 
जब कि उसकी सारी शक्तियोंको सब तरहके भारोंसे छुट्टी मिल जाय और यह छु्मी 
छंघन या उपवासकी सदययतासे ही मिल सकती है । जिस सोजनका काम दमारे 
शरीरके अग भ्रत्यगको पुष्ठ करना दै, वद्द हमारे अग प्रत्यगके रोगेको भी अवश्य 
ही पढाता जायगा, पर्योकि ' वृद्धि और पुष्टि करना ? द्वी उसका स्वासाविक घम्मे 
है। भोजन करते रहनेके सतिरिक जहां ओोपधियों आदिफी सद्दायताप्ने उसके 
कार्प्येमिं जौर सी विप्त छाला जाता दै वहींका रक्षक ईश्वर ही है। जायुवेद्म 
* उंघन परमौपधम्‌ ” इट्टी लिए कद्दा गया दे कि उससे शरीरकों अपनी स्वाभाविक 
और सारोग्य स्थिति तक पहुँचने बहुत अधिक सद्दायता मिलती है । प्रत्येक रोगसे 
उपवासफी सहायता जितनी जल्दी छुटकारा मिलता है उतनी जह्दी सौर फिसी 


उपाय नहीं मिल सफता | और इस पुस्तफ्में इसी उपवासके गुण, प्रकार और 
विधान आदि बतलाये गये हैं । 


इस पुस्तफमें जो चांते यदलाई गई हैं ये इसी लिए यहुत अधिक हृद्यप्रादी हैँ 
फ़ि ये प्राइतिक, सहज और युर्ति युक्त हैं। हमारा विश्वास दे कि जो विचारवान्‌, 
पक्षपातरदित दकर इसमें बतखाई हुई या्तोपर ध्यान देगा बद बहुत ही सहजमें 
उनके भुणोंकों स्वीझार करके उनका समर्थक और पक्षपाती बदन जायगा, जौपधोके 
जाठसे निकछकर भ्रकृतिदेवीकी गोदमें स्वतंत्रतापूषेक रहने छंगेगा | 


मुरोष अमेरिका झादि देशो्मि वहुतसे उपवास-चिद्िस्तालय छुल गये है, जिनम 


दजएं भर्याध्य रोगो मी आरोग्यता प्राप्त रर चुके हूं ।उन्हींमेसे एक विकित्तालयके- 
अध्यक्ष और संस्यापक दरनर मैकफेदन मद्ाशय भी हैं । मेझफेडन साहवरा कैयल- 


( ऐै२.) 


4विश्यालय ही नहीं है, यत्कि उपवास चिकित्साशाल्र सिसलानेके लिए एक फालेज 
भी दे । उस काछजके पहले सारतीय अजज॒ुएट भ्रीयुत द्ा्ंटर ध्ावक यो० मादन हैं 
बज देने सैष्टाक्ूज यम्वईमें एक “उपवास-चिकित्सालय' सो रखा है* | उन्दंने मी 
सुनते दें, सैकडों पारतसियों और मराठें। आदिको केबल उपवात्त कराषर ही घछे 
शड़े भयकर रोगेंसे मुक्त क्रिया है, जिनके यर्गन समय समय पर चढ्ोक्रे समाज्ारः 
थत्रोंमें छपते रदे दें । पल्लुत पुस्तक डा० मैह्फइनकी स्थिउधाण्ड़ िएवा0+ 
एभा क्षारे सिधा०6 नामर #ँगरेजी पुस्तक तथा डा० मादनकी 'अपवापँ 
नामफ गुजराती पुस्तक्से सद्दायता लेकर लिखी गई है, एतदर्थ हम दोनों मह्दाजु 
आावाके परम झतझ्ञ है । थीयुत नाथरामजी भ्ेमीके भी हम बहुत क्ृतप्त हैं जिद्वोदि 
हमें ऐसी उपयोगी पुरतक लिखने परामर्श दिया और उस प्रकाशित किया दै। 


काशी, शिवरात्रि 


विक्रम स० १९७२ --रामचन्द्र पन्मों 


दिया डी लक ममन्नकक लक तमाम पक 722: अर थी कक लक 

#पव स्मापका चिकित्सालय थाम्वे यूनीवर्सिटीके सामने आए्तिवय एण्ड स्वइके 
मकानर्मे ( तीसरे मजिजूपर ) है, सैप्टाकूजमें नहीं। कालयादेवी रोइपर लापछी 
एक दूक्ान और पुस्तकालय ( मादन्स हेष्य डिपो एण्ड लछायबेरी ) मी दै, मिसमें 
श्राकृतिक चिकित्सा विज्ञानइा श्राय सभी शैमरेजी और गुजराती सादित्य तया एनीमा 
ज्लादि उपकरण मिखते हैं। ६: --अ्रक्नशक 
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डुप्वास-चिकित्सा. , 


हमारे शरीरका सगठन 


खूत्येक क मनुप्य, पशु और यद्दों तक कि जीवमानका शरीर 

इस प्रकार घना हुआ है कि यदि उसमें किसी प्रकारके 
घादरी या ऊपरी पदाधेफे कारण दोप उत्पष्त दोने छगे, तो घह 
शरीर--यदि उसके साथ किसी तरदका चल प्रयोग न किया जाय 
सौर उसे स्वाभाविक स्थितिमें रहने दिया जाय तो--उस दोपको 
आप दी आप दूर कर लेगा | शरीर यथासाध्य किसी जनावद्यक 
ओर दृरनिकारक बस्तुको अपने झद॒र नदी रहने देगा।उसफा 
संगठन ही ऐसा है कि वद् सदा उसे बाहर निकालनेका प्रयत्न 
करता रदेगा। एक तो स्वय दमारे शरीरम हैः दृदम बहुतसे 
अनिष्टफाण पदार्थ और तरद्द तरहके विप उत्पन्न होते रहते है। 
दूसेरे दम लोगॉफी मूखेता और कुपथ्य आदिके कारण उनकी 
सस्या और भी यद़ जाती दे। यदि शरीर अनिष्टकारी पदार्थोको 
बाद निकालोफा काम थोड़ी देरके लिए भी ८द्‌ कर दे, तो जीवन 
असभव हो जाय। साँस, पसीने, मल, मूत्र, चूक और छींक 


उपचास चिकित्सा हि | 
आईदिफे रुपमें शरीरके पमिश्न मिप्त भागोंसे सदा हमारे शराीरसें 
तरह तरहफे विकार निकलते रद्दते हैं।हमारा शरीर ये काम ' 
अपने फर्त॑व्य स्वरूप करता है। ऐसी दशामें हमारा भी यह कर्तव्य '! 
होना चादिए कि दम यथास्ाध्य और जान-बूझकर दारीरके प्रति 
फोई ऐेसा अन्याय न फरें, उसके अद्र कोई ऐसा द्ुए पदाथ न 
जाने दें, जिसका प्रतिकार या श्रतियघध उसकी शक्तिके याहर दो। 
यदि दम अपने इस कतेव्यका ध्यान न रखेंगे, शरीरके अगॉपर 
उनकी शक्तिसे अधिक योझ छादेंगे, तो परिणाम यद्द होगावि, 
हमारा शरीर दम्मे जवाय दे देगा, दम रोगी दो ज्ञायंगे और अतमे 
मर भी जायेंगे । 
साधारण टाइप*राइटरॉरमे एक घटी लगी रहती है जो छापनेके 
समय एक लाइन खतम्र द्वो जानेपर आपसे आय थोल उठती दै। 
डसका शब्द सुनते ही छापनेवारा सचेत हो जाता ६ आर पेंच 
घुमाकर नई छाइन प्रारम फरता है । इसी प्रकार और भी यहनसे 
यर्थोर्मे ऐसे पुरजे लगे रहते हैं जो अपनी फिसी नई आवश्यक्ताकी 
सूचना फिसी विशिष्ट सफेतके छारा दे देते दे। हमारे शरीरको घना 
घट भी विलकुल वैसे ही यत्रोंफे समान, घक्कि उनसे भी अधिक 
पूर्ण और अच्छी दे । दमारा स्रायुसमूह आनेवाली फिसी घाद्वरी 
पिपत्तिकों देखते दी एफ घिशेप रूपमें दर्मे भयसूचकफ सकेत करता 
है। यद्द इ्में केवल घादरी विपक्तियोंकी ही खचना नद्दीं देता घल्कि 
छमारी भीतरी आवश्यफताओंफा शान भी दर्मे करा देता दे । ज्यों 
दी हमारे भोजन या श्वास आदिम फिसी प्रकारकी वांघा था घुटि 
झोती है, अधया दमारी रणों, पट्टों मादिमं फिसी प्रकारका छोप 
उत्पन्न होता दे, त्यों दी थद्ध एक विशेष प्रकारमे--जिसे हम उसकी 
भाषा भी कद्द सकते दे--दर्में उसकी खबना दे देता दे। फेव्ल 
सूचना दी नहीं, घद् उसके प्रतिकारके लिए आवश्यक साधन भी 
चतटा देता है। तात्पय यद्द कि हमारे शरीरमें जितनी ससाधारण 
सखोर अस्वामाविक घटनायें दोती हे, स्नायु-समूह अपती ओस्से 
उन सबकी सूचना दे दिया फरता दे । बहुत अधिक सरदी या 


६ ॥ शरीरकी भीतरी क्रिया 


गरमीका पता हमें तुरन्त दी अपनी त्वचासे लग जाता है । यदि 
हवामें मिस्चोंका 'धुआँ, फिसी प्रकारकी घाँस या घूल आदि 
सम्मिलित हो, तो हमें तुरत सॉसी आने छगती दे । यददी खाँसी 
घह्द खूचना है जो हमें फेफडोंके द्वारा मिलती है। छोटेसे छोटा 
तिनका या कौड़ा यदि हमारी ऑखोफे सामने आ जाता है, तो 
हमारी पलकें आपसे आप, बिना हमारी इच्छाफे हीं, पन्द हो 
जाती हैं। जद्“ाँतक सम्भव दोता है, हमारा शरीर भीतरी झोर 
बाहरी भनिष्टोंस अपनी रक्षा आप ही कर छेता है। दमारा शरीर 
एक पेसा मकान हे जो अपनी फोठरियॉमें आप ही आप झाह़ दे 
लेता है, अपने चूल्दे या अपनी अभ्ियाँ आप ही जला लेता है, 
आवश्यकत्ता पने पर अपनी सिडफियाँ और द्रवाजे आप दी 
आप खोल और यद्‌ फर लेता है और दुष्ट आक्रमणकारियोंको 
पहले तो स्वय ही मार भगानेकी चेण्टा करता है और जय वह्द 
उसमें असमर्थ द्ोता है तय उसकी सूचना अपने फिरायेदारकों दे 
देता दे। उस सूचनाफो समझना और आनेयाली खिपत्तिले शरी 
रकी रक्षा करना फिरायेदारफा फाम दे । 


भीतरी 
शरीरकी भीतरी क्रिया * 

5] बिक रचना शासत्रफे शाताओं और यडे यड़े डाफ्टरॉफा मत 

है कि ममुप्यफे शरीरमें जन्मसे छेफर सृत्युतक दर दम 

एक भ्रकारका विप घबनता और इकट्ठा द्ोता रद्दता दे । साधारणत 
लोगोंको यद बात खुनकर हंसी आवधेगी, पर दँसी आनेकफा फोई 
धास्तविक कारण नहीं है। यात यद्द दे के मनुप्यफे सारे शरीरमें 
छोटे छोटे फोश ए जिन्हें अँगरेजीमें सल्‍स (०॥५ फद्ते हैँ । ये 
फोश शरीरफी आतरिक फ्रियासे आप ही आप नष्ट द्वोते रहते 
हैं ओर रक्त-सचालनयकी सद्दायताले उनके स्थानपर नये फोश 
भी बनते जाते दे। इस श्रकार इसख्ुम दारीस्में पुरान कोश नष्ट 
ऐते ओर नये फोश बनते रदते हैं। यद क्रिया जीवधारियोंके 


रब 
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अतिरिक्त धनस्पतियॉमें भी द्वोती रदती है.। अँगरेजीमें परिवर्तन 
की इस क्रियाफो शैब/०ीा६्प कहते ६ । पुराने और नये 
कोशॉका जो अद्य अवशिष्ट रद्द जाता हैं, वद्दी पक प्रकारका बिप 
है। यदि शीघ्र दी इसका नाश न दो तो उससे हमारे शरारको 
घहुत हानि पहुँच सकती दे। हमारे दरीरके अवयवॉका एक 
मुख्य कार्य यद्द भी दे कि जहाँ तक शीघ्र द्वो सके उस धूपित 
अछको दमारे शरीस्से यादर निकाल दें । उस दूपित अदाके बाहर 
निकालनेका प्रधान मागे धमारे शरीरफी त्वचा दे जिससे यह 
अद्दा पसीनेके रूपमें निकलता दे । इसके अतिरिक्त दमारे जिगर 
पेट, शरद, तिल्ली और मँतड़ियाँ भादिसे मी सदा घहुतसा दूपित 
'अद्य निकलता रहता दे जो मारे खूनफे साथ मिलकर उसका 
रंग फाला कर देता दे । यद्द दूपित अश हमारे फेफरडोकी सद्दाय 
तासे उस आदसिजनद्वार जलता या नष्ट दोता रद्दता है, जो 
सॉस लेनेमे दचाफे साथ हमारे फेफर्डों तक पहुँचता है। यदि इम - 
फिसी प्रकार साँस न ले अथवा न छे सके तो यद्द दूषित अश या 
विकार हमारे खूनमें इकट्ठा ऐश जायगा | फल यद्द दोगा फि पेटर्मे 
पचा छुआ भोजन शरीरके सब अगॉमे न पहुँच सकेगा ओर चह 
बिप तुल्प विकार सारे शरीरमें फैडकर दर्मे कमजोर करता फरता 
अस्तर्मे मार डालिया । पर हमारे फेफड़े उस घिकारकों भी शारी 
रपमें इकट्ठा नहीं होने देते और उच्चछासके छारा घड़े परिमाणमें 
उसे घाहर निकालते रहते है। इसी प्रकार मल सूत्र भोर खख्ार 
आदिके रूपमें दमारे दारीरसे घदुतस विकार वाहर निकलते रहते 
है। यि इन बिकारोंका निकलना वद्‌ दो जाबे आर ये शरीरके 
आदर दी रद सार्य तो तुरन्त दी दमारी मृत्यु होनेमें फोई सन्देद्द न 
रह आय 

पैज्ञानिकॉका यद भी मव ६ कि जब हम अधिक परिश्रम फरते 
है, तब हमारे शरीरके फोश या सेल्स ००) अधिक परिणाम नए 
होते दै। पर नये को अधिक परिणाममें उसी समय यनंते है, 
जब कि दम सप प्रकारफे शारीरिक भ्रम छोष्कर आराम करते 


| ९ है शर्सरकी भीतरी किया 


है। अथोत््‌ शरीरकी आरेप्यताके लिए काम फाज, परिश्रम और 
व्यायाम आदिकी जितनी आवश्यकता है, शरीरफो सब प्रकारके 
परिश्रमोंसे छुट्टी देकर खछुखी चनानेकी भी उतनी ही। आवश्यकता 
है। यदि हम अपने शरीरको आराम न र्देगे और उसे हरदम 
काममें लगाये रहेंगे, तो उसमें नवीन शक्ति, नवीन जीवनफा सचार 
न होगा ।'फल यद्द होगा कि हम दिनपर दिन दुबे और रोगी 
होते जायँगे। जो छोग अपने शारीरिक घल्फे भरोसे नित्य परि- 
अ्रम ही करते रहते दे और फभी आराम नहीं करते, वे बहुत शीघ्र 
अपने स्वास्थ्य ओर यद्दों तक कि प्राणोंसि भी दाथ थो बैठते हैं । 
शरीरको आराम देनेका सबसे अच्छा भ्राकृतिफ उपाय निद्रा दे। 
'मधुप्यंके शरीग्के कोश सोनेमें दही सबसे अधिक परिमाणमें घनते 
है। जाग्रत अबस्थामें परिश्रम करनेके कारण जो पुराने कोश नट 
द्वौकर विपका रूप घारण करते हैं, उनका दमन भी सोलेमें दी 
होता दे | बहुत अधिक फसरत फरलनेयचालों या दौड़नेवालोंफो 
लीजिए. । जो छोग दम साधकर बहुत अधिक फसरत फरते या 
दौड़ते दे उनके शरीर ओर छातामें पुक प्रकारका दर्द उत्पन्न हो 
जाता दे। मेकेंजी नामक पक प्रसिद्ध डाफ्टरने इस दरदका फारण 
यद्द बतलाया द्वे कि पहुत अधिक परिध्रम करने या दौड़ने आदिके 
कारण शरीरका इतना अधिक दूषित अश रक्तमें मिल जाता दे 
कि फेफेडे उसे सॉंसके द्वारा याह्रर निफालनेमें असमर्थ हो 
जाते है । उस दशामें महुप्यफे सिरमें चफ्कर जाने छगता दै भोर 
उसकी भारुति देखनेसे जान पड़ता दे कि डे स्वच्छ दवाफी यहुत 
आधवध्यफ्ता ऐै। भघ जरा इस परिध्रम करनेवाले या दौड़नेवाले को 
थोरी देश्तक आराम करने दीजिए | उसका द्वॉफना कुछ कम दो 
. जायगा ओर उसका दर्द जाता रदेगा। इसका फारण यही दे कि 
उसके दूपित अश यादर निफालनेयाले अचयधोंफो कुछ भाराम 
फमिला दै. 055 थे अपना पीट अच्छी तरद्द करने छंगे है | शरीरमें 
पकभ हुए यिपके याद्वर निकलते दी उसफा दृदू मी कम दो जाता 
है। इससे यद घात भण्छी तरह सिदझ हो जाती है कि कसी 


डंपवास-चिकित्सा ध्ृ 


पकारका अधिक परिश्रम करनेके उपराण्त दायरके भिन्न मिन्त 
अशॉर्मे जो दोष या विफार उत्पन्न हो जाते दे, उनके दूर फरनेके 
लिए उन अवयधों या अगॉोको आराम देश चाहिए, कुछ समय 
सक उनसे कोई नया काम न लेता चाहिए । यह सिद्धान्त ससा 
रोके सभी कार्मों ओर सभी पदार्थोर्में समान रूपले प्रयुक्त द्वोता है। 
मनुष्य, पशु, पक्षी, नदियाँ, बनस्पातियाँ, और छुक्ष आदितक 
आसम चाहते और फरते है। जिस चीजसे थहुत अधिक मर, 
निरतर काम लिया जाता है, बह चहुत जल्दी नष्ट अष्ट द्वो जाती 
है और जिले घीच यीचर्म अधकाश मिलता रहता है, चद्ध अपनी 
पूरी आयुतक पहुँचतीं ओर अपना कार्य्य उत्तमतापूर्वफ करती दे।, 


नियमोंका उछघन 


5 कुल झ्लूडप दे तो जीव-माभमें खबसे भाधिक श्रेष्ठ पर उसके 
काम और आचरण यहुघा पशुओंके कामों ओर आयर” 
पोसे भी गये बीते दोोते हैं । इस उस्तति आर समभ्यताके जमानेमें 
दो उसके निम्दुनीय आचरण ओर भी बढ़ते ज्ञाते हे! हम छोग 
ओरोंके साथ जो अन्याय फरते हं यद तो करते ही हे; दमारा 
सबसि वा अन्याय स्वय अपने साथ-अपने शरीरफे साथ-दोता 
छै। दमारा यह अन्याय इतना पुराना और यढा चढा है. कि उसका 
यहुत अधिक अभ्यास द्वो जानेके कारण दम डे अन्याय ही नहीं 
समझते | हम न तो अपने शरीर और बलको देखते दे और न में 
उनकी रक्षा और ब्ुद्धिफा ध्यान रहता है। आप किसी बदर या 
घक्रीफो मास या अफीम खिलनेका प्रयत्त कीजिए, आपको कभी 
सफलता न द्वोगी पर अपने आपकी समझदार फद्दनवाले यहुतसे ऐस 
मनुष्य सि्ेंगे झो इनसे भी निदष्ट पदार्थोकों भाप्त करनेमें अपनी 
औओरसे काश कसर न छोड़ेंगे शो मलुप्य विधेक-युक्त कहलाता 
है, यही कमी इसे बातका दिचार करनेकी आवश्यकता नहीं सम- 
पता कि बढ़ स्वय शाकाद्वारी जीवोंवी श्रेणीका दे अथवा मासा 
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हारी जीवॉफी अेणीका। उसे शराव, कथांय, मास, मछली, अफीम 
जो चाहिए से! खिला दीजिए, वह यड़ी प्रसन्नतासे खा लेगा। 
यदी नहीं घल्कि वह स्थय उन सब पदार्थोकी पानेका प्रयत्न करेगा 
और सबसे वर विलक्षणता यह हैं कि जितनी अधिफ माजामें 
घद्द उन सब पदार्थोकी उद्रस्थ फर संक्रेगा, उतनी अधिक भात्रा 
छेन्ेमं चह. अपनी ओरले कोई बात उठा न रफ्सेगा । छोग कहते है 
फि पशुओमें एक प्रकारफा सहज या स्थाभाविक शान दोता दे 
जिसके कारण ये फोई द्ानिकारक पदार्थ ग्रहण नहीं करते ।| वहुत 
हीक, पर क्या चह सहज ओर स्वाभादिक छान मलुप्योमे नहीं 

१ है, आए अवश्य है | पर मलुप्य जान बूझकर उस शानका 
शला घोंटता दे ओर स्वय वलपूर्वक उसके विरुद्ध आचरण करता 
है।। छोटे छोटे वच्चोंफको मास देखकर स्वाभाविक घृणा होती हैं, 
पर माता पिता और घरके दूसरे छोग उन्हें तरद तरहसे बद्धका 
कर मास पानेके लिए प्रचृत्त करते है। यह घणा वद सहज जान 
नहीं तो ओर फ्या दे ? बड़े यंड्रे शरावी भी शराब पीनेके समय 
चेतरद नाक सिफोड्त और मुँह विचकाते दे । क्‍यों ? इसी लिए 
फि थें अपने सहज शानकी हत्या करने है, अपनी प्रकृतिके विरुद्ध 
आचरण फरते है । छुरती खाने, भाग, अफ्तीम, गाजा आदि पीनेफे 
रहिए सोगोको प्यों मदीनें! बड़ी थोड़ी सात्रा यढ़ाकर अभ्यास 
करना पता हे ? इसी लिप कि ये सच पदार्थ स्थभावत उनके 
खानेफे योग्य नहीं दोते। इन सबके व्यवद्यारके ल्प्प मजुष्यकों 
अपने स्थमाव ओर प्रकतिमें परिवर्तन करना पड़ता हे । 

महुष्पका यद अन्याय ओर अनोचित्य केवल यही तक नहीं रुक 
ज्ञाता, यारिफ आगे चलकर वह जीर मी विकराकूरूप धारण कग्ता 
है। एक तो वद णाय जौर अलाद्य सभी पदार्थ साता ऐि है, दूसरे वद 
धन्दें आयद्यकता ओर शक्तिसे फद्दी अधिक एा लेता ऐ। आपको 
भूख तो पिलफुल नहीं दे, पर आपके मित्र मद्मशयका यहुत आप्रद 
है फि भोजन तेयार ६दं, आप इुछ न हुछ अबदय सा छीजिए। 
साप अपनेकी लाचार समगझकर साने पैद जाते है । आप परसे सेः 


उंपचास चिकित्सा ट ह ; 


भरपेटद भोजन फरके चलते हैं; पर रास्तेमें कोई बढ़ियासी चीज 
पिकती हुई देसकर मोल छे लेते हैं और उसके खानेका मौका हूँएने 
लगते हैं। किसी मित्रके यहाँ निमन्त्रणमें जाकर तो आपका यह 
विश्वास यहुत दी रढ़ दो जाता है कि--' पराक्न डुर्टभ लोक 
शरीराणि पुन' पुन'। ! इन सर अवसरोपर आप यद्द नहीं समझते 
एके इसारा पेट इतनी तरहददी और इतनी अधिक चौंजें पाने 
समर्थ होगा या नहीं । पेट अपनी चिन्ता आप ही कर छेगा, 
आपसे और उससे मतल्य ? पर नहीं, थोड़ी ही देर बाद मतरप 
पेदा हो जाता दे। ज्यों दी आपने कुछ अधिक खाया, त्योँ ही 
आपकी तवीयत भारी हो जाती दे ओर आपको चलने फिरनेमे 
कठिनाई द्ोती दै। उस समय आप लेमनेडवालेकी दूफानपी दारण 
लेते दैं, दोस्तीसि नामक सुलेमानी माँगते दे ओर इसी प्रकारके : 
अन्य उपचारोंकी चिन्तामें रगते हैं। जो लोग इतनी मोटी थार्ते 
नहीं समझ सकते, उन्हें यद्ध धात समझाना और भी कठिन है फि 
ये ऊपरी उपचार उस समय तो मजु॒ष्यकी शारीरिक येदना फम 
कर देते हैं, पर स्वय यद्द घेदना थीज़ रूपसे उनके दारीरमें यनी 
दी रहती है और आगे चलकर अनेफ थड़े यंडे रोगरूपी धृक्ष 
जत्पन्न करती दे । 

ययपि पाग्ात्य सभ्य देशों भी लोग २४ घटोंके अन्दर पाँच 
पाँच बार भोजन करते हे और उन्ते भोजनकी मात्रा भी फ्म 
नहीं दोती है, वथापि अन्य देशोंकी अपेक्षा भारतमें भधिक परि- 
माणमें भोजन फरनेवाले पहुतायतसे हैं । दस दस सेर बृद्दी और 
विघड़ा खानेवाले मैथिलों श्लोर धारद यायद्व सेर खट्टू सानेवाले 
भट्टों और चोयोकी जाने दीजिए, पत्मायके साधारण जांद भी पक 
बारमें डेढ़ सेर आटेकी रोटियाँ खाते है; भोजपुरिये देंद्रातियोंकोी 
किना शेढ़ सेर सच्तूके सतोप नहीं देता, यदाव्क कि साधारण 
शगाली भी पिना आध सेर चावलफे भातके ठृप्त नद्ीं दोते। ये 
सब जाये केवल इस छिए दोते हे कि ये लोग याल्यावस्थासे ही 
अपने घरके यदे बूढ़ोंकी बहुत अधिक भोजन करते देखते हैं। 


५. अधिक भोजनसे हानियाँ 


केवलछ देखना ही उनके लिए. उतना अधिक द्वानिकारक नहीं होता, 
जितना उनकी माताओँका आम्रद्द हानिकारक होता है। गोदके 
यश्चेकी स्रियाँ जबरदस्ती अधिक दूध पिलछाती है। अधिक सयाने 
यघ्योकी मार मारकर बॉघ बॉघचकर अधिक भोजन कराया जाता 
है। घालकका पेट भरा रद्दता है, उसकी कुछ खानेकी इच्छा नहीं 
होती, पर माता उसे बिना कुछ खिलाये फ्यों सोने दे ! फभी कभी 
तो बालककों न खानेके कारण मार तक खानी पठती दे! और 
जब मातायें एक छोटा मोटा युद्ध फरके अपने घालकोंकों कुछ 
खिलाने पिलानेमें विजय प्राप्त कर लेती दे, तव उनके आनन्द्की 
सीमा नहीं रद्दती | थे मनमें समझती हैं. कि दमने अपने यालकोंका' 
या उपकार किया; ओर यद्दी उपकार जब अपकाररूवमें प्रकट 
होता द्वे, घाल्कको अपच या इसी प्रकारका फोई और रोग दो 
ज्ञाता दे, तव छोग उनका सदज उपचार फरने और उनको स्वाभा- 

पिक स्थिति छोड़ देनेफे घदछे उनके साथ एक नया उपकार 
आरभ कर देते हैं । औपघके रूपमें तरद्द तरहके विप उनके पेटमें 
उतारे जाते दे और मानों ' विपस्य विपमौषधम्‌ ' के सिद्धान्तपर 

उन्हें. अच्छा करनेका प्रयत्न किया जाता है। 


अधिक भोजनसे हानियों 

झुूिफ भोजनसे द्वोनेवाली ट्वानियों इतनी अधिक दें कि 
उनका पूरा पूरा वर्णन करना प्राय _असम्भव दे। इस 
सिद्धान्तसे प्राय” सभी पड़े घढे डाक्टर सद्दमत हे । अभी द्वालमें एक 
अशड़े भारी डाफ्यटरने कद्दा था कि आजकल खाधारणत लोग भोज- 
मे धद्दाने जितने पदार्योका सत्यानाश फरते है उनफे दतीयाशसे 
द्वी उनफा काम घढे भानन्दसे चल सफता हदैे। यद्दी नर्दी पब्कि 
पदार्थोफे परिमाणमें जितनी न्‍्यूनता दोगी, तरद्द तरदके असस्प 
शेगोमे भी उतनी ही कमी दो ज्ञायगी। जो छोग उक्त मतफों 
पिलकुल लचर समझते हो, उन्हें उचित दे कि ये स्थय दो तीन 





ऊंपेवांस चिक्त्सा १० 


सप्ताद्दोंतक अपना भोजन घटाकर उसका झुम परिणाम देख हें 
बात यद दे कि हम लोग अच्छी तरद्द जितना भोजन पचा सर 
हैं उससे कहीं अधिक उद्रस्थ फर लेते हैं। जो अश पंच जा? 
हैं, उसको छोड़कर याकीफा बिना पचा भर अघ पया भश जे 
आंतोंके द्वारा नीचे उतरने लगता दे, तय उसमेंसे वहुतले वि 
ओर दूषित अँद्य बाहर निकलते हैं और दिपके रूपमें परिवर्ति 
होकर हमारे: रक्तमें मिल जाते हैं! उस दुषित अशफे फारण दमा 
रक्त यिगड़ जाता दे और उससे शरीरमें तरद्द तरदके रोग उत्प 
पोते हैं। रक्त बिगड़नेके कारण शरीरमें रोगोंकी उत्पत्ति तो वा 
में होती हे। सबसे पदले विकारोंका जमधट ऑततोफे नीचे पेड 
आदियमें दी द्वोता है। वक्कें उनमें एफ प्रकारका उचाछ आरम्म 
होता दे, जिसके कारण मनुप्यको या तो सम्रहिणी हो जाती दै या 
फब्जियत। अब क्रग्जियत फितने रोगोंकी खान दे, इसके यहाँ 
विशेष वतकानेकी आवश्यकता नहीं दे। पेखाने और पेशायकी 
शिकायत उत्पष्न द्वोती दे; सिरमें दर्वे आरम्म दोता हैं ओर अन्तर्मे 
घुखार्तकक्की नौयत आ जाती दे। यद्द घुखार ओर कुछ न्दी, 
उन्हीं विकृत पदार्थोक्री ध॒मारे शरीरसे घाहर निवलनेका प्रयत्न 
हैं। चुपार यिगडकर जो भरयंकररूप घारण फरता दें, उससे 
प्राय सभी छोग परिचित है।इस प्रकार अनावश्यक भोजनका 
घचा डूआ दूपित अदा याइर निफलनेफे लिए हमारे सारे घ्रीरमें 
चक्कर लगाया करता दे और जिस अवयवमें पहुँचता दे उसमें 
एक न एक विकार उत्पन्न कर देता हैं। आमाशय, हृदय, फेफड़ा, 
मस्तिप्फ, आदि सभी अवयव इस दूपित अद्यके शिकार यनते हैं' 
ओर मउप्यफी गठिया, बवासीर, भगदर, योढ़, फेण्ठमाला आर 
तरह तरद्फे घुधार अयया हसी प्कारके अन्य रोग भा घेरते ६ ! 
यदि धघूपित अश कम हुए तो पहले इन रोगोफे छमि मात्र ही 
उत्पन्न दोते दे, जिनके! आगे चछकर बटते कुछ देर नहीं छगती। 
इन्द्दीं सप कारणोसि एफ बड़े विद्वानने बहुत जोर देकर कद्दा दे 
कि-- अकाहमें अन्नपे अमायके फारण उतने छोग नहीं मरते, 


११५ अधिक भोजनस दवातनियाँ: 


मितने सुकालमें मधिक अन्न खानेफे कारण, तरद्द तरहफे रोगोंले 
मर जाते दे ! ” हर 

अधिक भोजन फरनेके कारण “दोनेवाली जो द्वानियाँ ऊपर 
बतलाई गई ६, वे तो ऐेखी दै जिन्हें बहुत से साधारण युद्धिकें 
लोग भी जानते है। यंडे बडे डाक्टरेंफें मतसे आधिक भोजनके 
कारण मनुष्यके शारीरपर यहुत वोझ पडता है और उस भोजन* 
के अनावश्यक अशॉको शरीरले बाहर निकालनेफे लिए बड़ा 
परिश्रम फरना जौर कष्ट उठाना पडता है। अधिक भोजनसे 
शरीरपर चार प्रकारके पुरे प्रभाव पढते है-- 

(१) अधिक भोजनसे रक्त अस्वच्छ और थविपाक्त दो जाता 

है, जिससे घहुतसे रोगोंके उत्प्त होनेकी सभावना दो जाती हैं। 

(२) शररीरमें पहलेस जो नया या पुराना रोग उपस्थित द्वोता हैं; 
अधिक भोजन करनेले उसफा पोपण होता दै और घद्द घढ जाता है। 

(३) हमारे शरीरके ज्ञान तन्तुओं ( )३७:४००५ $ज्रशशा ) पर 
अधिक भोजन फ्रनेके कारण वहुत जोर पडता है और उससी' 
सारी शक्ति टुपित अश या विपकोा बाहर निकालने रूग जाती' 
है। इसकर परिणाम यद होता दे कि मनुप्यके शरीरका यल नहीं 
बढ़ता और उसका ओज क्षोण दोने छूगता है। 

(४ ) विना पचे हुए भोजनफा दूषित अश यचा रद्दता दे, उस* 
मेंसे बिप निफ्कर पेट और भेजेमे फेरता है, जिससे मलुप्यकी 
जआरोेग्यवाका घहुत जल्दी जल्‍दी नाश द्वोने लगता दे । 

आयश्यकतास अधिफ भोज्ननफे साथ जितने अनर्थ ओर अप“ 
फार सम्मिलित है, उतने फदाचित्‌ द्वी अर किसी दूसरे फाममें 

_ सम्मिलित द्ोंगे। यद्द भ्रमपूण विचार हमारे मनमें घटुत अच्छी' 
तरह थेठ गया दे कि हम जो छुछ खाते दे यद सब दमारों यछ 
पांद्धेमें सद्दायफ द्वोता दे उसमेंका फोई अदा घूथा नद्दी जाता। 
यही फारण घै फि दम लोस दिना इस बातका विदार फिये कि 
हमें इस समय भोजन यरनेयी क्ायश्यकता दे या नहीं। दमारा पेट: 
उसे प्रदण फरने और पचानेके लिए तेयार हे या नद्दा। दिनमें फम 
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से कम तीन थार खूब डटकर भोजन कर छेते द। इसी अमपूे 
“विचारकफे कारण लोगोंकी यहाँ तक मिथ्या घारणा हो गा दे कि 
व्यदि हम एक वारफा भोजन भी धीचर्मे छोड दे तो दमारा शरीर 
दी न चल सकेगा, दमारे फिरमें दर्द दोने लगेगा, यहाँ तकति 
#म चल फिर भी न सफेंगे | हम यदि दिनमें पाँच धार भोजन 
करनेकी आदत डार्ले तो कुछ दिनॉमें दी हर यार भोजनके निधित 
समयपर हमें एक प्रकारकी भूख छग आया फरेगी, पर वा 
फवापि सच्ची भूख नहीं दोती, चद्द बनावटी या कृषिम होती है 
हम लोग उसी बनावी भूरसफे इतने गुलाम धन जाते हैँ वि 
#ममें उससे पीछा छुटानेका साहस ही नहीं रह जाता । आप एव 
आर भोजन न कीजिए; उससे आपको जो थोड़ा यहुत कष्ट होग 
श्रद्ध तो होगा दी; पर यदि यह थात आपके दोस्तोंफों माल्म हूं 
शई, तो उन्हें आपका चेहरा 'विलफुल उदास सूखा हुआ और. 
-पीला ' दिखाई पड़ने लगेगा ! क्यों ? इसी लिए कि थे स्वयं भूखके 
खुछाम होते हे । आप अपनी इच्छासे न सद्दी तो कमसे कम उन 
-दोस्तोंकी सातिर वी थोडा यहुत भोजन अवश्य कर छेंगे। पर 
जागे चलकर उसका जो उुप्परिणाम होगा, उसका झनुमान सद्द 
अमर नदी दो सकता। 
इस शुलामीसे यचानेका फेवल यद्दी उपाय है कि आप अपने 
>मनको रढ़ करें-। सबसे पदले आएफो इस बातका रद विश्वास दो 
ज्ञाना चादिए फि आप धनावरी भूसकी गुछामीमें पड़े हुए है और 
उसके फन्‍्देसे बच निकलना आपका क्ेब्य है! जय आप यहद्द 
धात भच्छी तरद्द समझ छेंगे और भविष्यर्में कमी अनावश्यक 
भोजन न कफरनेका शठ सकल्प कर. लेंगे, तथ मापको धनावरी 
प्ूस्नफी 23028“ में श्रघिक समय न लगेगा । ज्यों ज्यों माप 
इस धनायटी शुलामीसे निकल्‍नेफा प्रयत्न करने लगेंगे 
माँ तव्योँ आपको अधिक आनन्द और खुख होने रूगेगा जोर आप 
अपने मिज्ञोफी भी अपना अजुगामी घनाने और कम भोजन कर- 
कीके लाम समझानेका प्रयत्न करने लगेंगे । 


श्३ रोगमें भोजने 


आपने फुछ ऐसे छोग भी देखे होंगे जो प्राय इस बातकी 
शिकायत फिया फरते हे कि हमें तरह तरदके बढ़िया भोजनमें भी 
कोई स्वाद या आनन्द नही आता, अथवा आजकल भोजनमें 
इमारी रुचि नद्दी होती | ऐसे लोगॉंकी बातोंका वास्तविक तात्पयें 
यही होता है कि भोजनका वास्ताविक आनन्द लेनेमे थे नितान्त 
असमर्थ द्वो गये है। जिस मनुप्यका स्वास्थ्य सब प्रकारसे अच्छा" 
होता है वद जो कुछ खाता है सब रुचिसे खाता है ! उसे अन्तिम 
कौर भी उतना ही स्वादिष्ट रगता है जितना कि पहला कोर। 
सय तरदसे नीरोग आदमीकी यही अच्छी पहचान है। तरह तर” 
इकी मसालेदार चटनियां और आचारोकी आवश्यकता उन्हीं 
छोगोंकी पठती दै जिनकी पाचनशक्ति किसी प्रकार नष्ट हो जाती 
है। अच्छी पायनशक्तियाले मनुष्यको वास्तविक भूखके समय 
धहुत ही साधारण भोजनका भी एक एक कोर अम्ृतके समान 
स्थादिष्ठ ओर मीठा जान पढता दै। और नहीं तो स्वादिएसे 
स्वादिए पदार्थ भी एक प्रकारका योझा जान पडता है और लोग 
उसे इस प्रफार खाते है, मानों थे घडी रछाचारा या सकटमें पे 
हों। ऐसी अवस्थामें जबरदस्ती उँसकर भोजन फरना ही अच्छा 


है या उसे छोड़ देना, यद्ट वात विचारधान्‌ पाठक स्वय समझ 
सकते है । 


रोगमे भोजन 
खूइा शरीरमें जितने रोग है, उनमें बहुत आधिक सप्या 
पैसे रोगोंकी है जिनका मूल फ्रण भोजनसम्धन्धी 
' द्वोप दी दोता दे। पए विलक्षणता तो यद्द छे क्लि उन रोगोर्मे भी 
रोगीयों पूर्दवत्‌ भोजन देकर उसके रोगकी घृद्धि फो जाती दे” 
ब्याधिका मूल फारण ओर यढ़ाया जाता दै। रोगफी सदायता 
इसी सीमातक परिमित नदी रहती पल्कि आगे चलकर आर 
मंये साधनोंसे भी न्‍्ोती दे। रोगीफो ओपाधियोफे मामसे सरद्ध 


उपवास चिकित्सा १ ॥ 

जिस समय मल॒प्यके शरीरको वास्तवमें किसी प्रकारके भोजन 

आवद्यकता दो अथवा उसे कुछ विशेष तत्त्व द्रकार हों उठ 

समय उसे भोजन आदि अवश्य मिलना चाद्विए । मद॒ष्यके दर 

रफी जिन तत्त्योंकी आवश्यकता द्वोती दे यदि उसे थे तत्त्व न मिद्| 

कर दूसरे तत्व मिले तों भी वद् अवश्य 'मर जायगाए यर्यों़ि 

उसकी आसमध्यकतायें दूसरे तत्त्वोसे पूरी नहीं हो सर्केगी। भाप 

शुयक तत्त्वॉँसे मित्र चाहे जितने पदार्थ मजुष्यकों मिक्कें पर उसशा 
काम उनसे न चलेगा ओर वद्द अवश्य मर जायगा । ममुप्यश 
आखों मरना उसी समय क॒द्दा जा सकता हे जय कि उसे बाल 

पघिक भूख छगे ओर उसे भोजन न मिले। भूखों मरनेबालॉ्' 
दूसरी सचसे अच्छी पद्चान यद्द दे कि, मनुप्योंका पिजर मार 
घच जाता है। यदि फोई रोगी बिना ठठरीकी अवस्थातक पहुँवे 
ही यीचर्मे मर जाय तो उसकी मखत्युका फारण भोजनका जभाव 
नहीं, घल्कि रोगका चदना सादि द्वीगा । 


' रोग ओर चिकित्सा ' 


खुद तो हुई सोजनकफी यात, अब चिकित्साकों लीजिए। आज 

कलफी सिक्स्साप्रणाली धास्तवर्मे फेसी है, इसका मनु 
मान फेवल द्निपर दिन बढ़ते हुए रोगों जीर शोमियोंकी बढ़ती 
हुई सख्यासे ही। किया जा सकता है और इस सय्यावृद्धिका' 
मुख्य कारण ओपषधियॉंकी भरमार दे। धैद्यराज अपने रोमीकी 
फदिनिमरमें तीन तर्दुफी गोलियाँ पिला देते हैं; धो दो तीन तीन 
अयलेद चटा देंते ६ एकाघ चूणे दाल-तरकारियोम मिलाकर 
खानिके लिए देते दें मोर एक खूण इस लिए दे देते हैं कि सेगी . 
छसे दिनमें दस यीस दफे फॉक लिया फरे | इकीम सादबके याढ़े 
पकानेफे लिए तो घरमें एक जरा चुप ही आवश्यक दवोता दै। 
गोलियाँ और तरद्द तरइकी इससे अलग होंगी । दाफ्टर 





। १७... सेग और विकित्सा 
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। छोग तो दी दो घंटे पर फड॒प्ट मिक्थरोके मारे रोगीकी और भी 
परेशान कर देते हैं। ये सब ओपधियाँ रोगीके शरीरमें जाकर 
' कुछ समयके लिए रोगको शान्त तो कर देती है, पर उसका 
| समूछ नाश क्रनेमें नितान्त असम्थे होती दैँ। आज जो रोग 
| आपको हुआ है वह दस पाँच दिनोंमें ओपाधियों या अन्य कारणों- 
। से दय तो अवश्य जायगा, पर सार छद्द महीनेमें एक नये रेोगके 
' साथ धद्द फिए उसड आवेगा। अव आपको पएुकके बदल दो 
। ऐेगॉकी चिकित्स: फरनी पंड़ेगी। यदि फोठरीसे कुडा-करकट 
। ज्षमा हो जानेके कारण यहुतसे मच्छड और फीडे मकोडे पेदा दो 
। जाय, तो हमें केवल उन मच्छड़ों ओर फीर्डोकी सगाकर ही सन्तुष्ट 
| न होना जाना चाहिए, वल्कि उस फूडे-करकट्से फोटरीको साफ 
| करना चाहिए। रोगॉफो दशा भी यहुत फुछ इसी प्रकारकी है! 
शरीरमें पहले तो यहुतस्ा दूषित पदार्थ एफन्न हो जाता दै और 
फिर उससे तरद्द तरहके ऐसे तत्व उत्पन्न दोते है जो अनेक धका 
रके रोगे[फा रूप घारण कर ल्ते है। ओपधिया घडी कठिनाईसे 
इन तत्वोफा नाश फरनेमें ते। समर्थ दो जाती हैं, पर शरीरमें 
एफघ्र हुए दूषित अशयफी प्रकारान्तरसे धुद्धि हर करती हैं। सभी 
ओपधियोंमें छामदायक अश बहुत कम और हएनिकारक अदा 
बहुत आंधिक द्वोता दे । लाभकारक अश तो ज्यों त्यों रोगसे युद्ध 
करके उसका शमन परता है, पर दानिकारफ अश दारीरमें रहकर 
और नये नये रोगोंफी ध्रद्धिमें सहायता देता है। यद्द घात नहीं है 
कि आज फलके अच्छे अच्छे चिकित्सक इस यातफो न जानते पो। 
अय धीरे धीरे लोग रोगके घास्तविक कारण ओर दजारों तरहकी 
, ओपधियेंफी तिरथेक्ता समझने लगे दे। 
सब सबसे पदला प्रश्न यद्द दे फि वास्तवमें रोग फ्या दे? यदि 

आजकलके चिकित्सकॉसे यह भक्न किया जाय तो घे स्प्टत यद्द 

यात स्वीफार कर लेंगे कि रोगोंके घास्ताविफ कारण भाविफे 

पिपयमें दम लोग नितान्‍्त अनमभिश्त है| उनकः उत्तर पाकर हमें 
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है 

यद भानना पड़ेगा कि रोगोंकी धास्तादिकता अभीतक घोर अघ-। 
फारमें दे और फ़लत” उनके दूर फरमेका फोई अच्छा साधग 
मिखना सी असम्भव दे यदि पाठकॉकों हमारे इस्र कथनपए 
विश्वास न दो, तो से किसी घहुत अच्छे डाक्टरसे उक्त प्रश्न कर 
खकते हैं। यदि श्राप फई अच्छे अच्छे डाफ्टरॉसे यह प्रश्न करें ता 
आपपर हमारे फथनकी सत्यता और भी भली भाँति बिदित हो 
जायगी | कोई डाफ्टर अच्छी तरदसे इस विपयर्मे आपका समा 
धान मही फर सकता कि रोग क्‍यों और किस प्रफार उत्पन्न होते 
हैं, क्यों छुछ लोग सदा रोगी आर कुछ नीरोग यने रहते दें, 
क्यों एक रोगके याद तुरत ही उससे बिलकुल ही मिन्न प्रकारब!, 
एक दूसरा रोग उत्पन्न हो जाता है, ओपधियाँ धार्रास्में किस 
प्रफार और कैसा फाम करती है और पीष्टिफ ओपधियोंफा हमारे 
दारर सगठनपर क्या प्रभाव पड़ता दे। इसमें जरा भी सन्देद 
नहीं दे कि अच्छे अच्छे डाफ्टर इन पिपयोमें स्थय ही फुछ नहीं 
आनते, वे आपके प्रझ्लोंका उत्तर क्‍या देंगे ? 


आजफ्ल डाफ्टरॉके निदानकी घड़ी तारीफ खुनी जाती है | पर 
कया कोई डाफ्टर किसी रोगकों पहचानफर उसफा समूछ नाश 
भी फर सकता है ? फेवल निदानसे दी फाम नहीं चछ सकता; 
चिकित्सकफा मुख्य उद्देश्य यद्ध होना चादिए कि रोग यके और 
उसफा समूल नाश हो जाय; पर जय उसे रोगका मूल कारण दी 
न भात्द्म होगा तथ वह उसे दूर फिस प्रकार फर सकेगा न्यूया 
कंके एफ चहुत यडे डाफ्टरी फालेजपे अध्यापक शा० आस्टिन 
पिलटट एम० डी०, एक एुल० डी० से अपने पक प्रन्थमें यद्र यात 
स्पष्ट रूपसे स्वीकार कर ली है फि रोग और आरोग्यताफी व्याख्या 
करना यहुत दी कठिन दे! एक दूसरे दिग्गन डाफ्टरफा मत दे 
कि चांदे टॉग यद्द बात छुनकर भरे ही हँस दें, पर में इतना अधश्य 
यहूँगा ए रोग और चिकित्सा आदिफे सम्बन्धमें दम लोगोंका 
पोई निश्चित सिद्धान्त दी नदी दे जोर फमले कम मेरा यह विश्वास 


श्र रोग और चिकित्सा 


'कै कि दम लछोर्गोकी इस थातका फुछ भी शान नही है कि शरीर- 
'पर ओपधियोंका फ्या ओर कैसा प्रभाव पड़ता है। 
इसी प्रकार और भी अनेक थंडे यडें डाफ्टरॉफे कथनोंसे यह: 
बात प्रमाणित की जा सकती है कि आजकलका चिकित्सक वर्ग 
शेगॉके चास्ताविक स्थरूप और फारणों आंदिसे एफद्म अनभिन्न 
कै। नये डाफ्टर जो अभी हालमें कालेजसे निकले हों ओर जिन्हें 
किसी प्रकारका अनुभव न हो, मसले द्वी इस थातका गदें करें 
कि हम रोगोंके विषय सब याते जानते और उन्हें तुरत दूर 
फर सकते है, पर फोई अनुभवी चिकित्सक ऐसी घात कमी न 
कद्देगा । एक बड़े भारी प्रोफेसरका मत है कि ज्यों ज्यो डाक्टरका 
अनुभव घड़ता जायया, त्यों त्यों वह ओपधियोंफी सिरर्थफता ओर 
' अ्रक्ृतिकी प्रधानता समझता जायगा। डाफ्टर छोग जितने दी 
अधिफ रोगों और रोपगेयॉकी देखते है, ओपाधियोंके श॒ुणों परस्वे 
उनका विश्वास उतना दी हटता जाता दै। 
आज़कलका चिकित्सा विशान जय रोगकी घास्तथिकता ही नहीं 
जानता, तय यद्दध उसका इलाज क्या फरेगा ? जिन रोगोंके घिपयमें 
एम स्वय फुछ नही जानते उन्हें हम दूर फेसे फर सकेंगे ? ऐसी 
अयस्थार्मे यद्ध मानना पडेगा फि आजकलफी चिकित्साप्रणाली 
विछफुछ अटफल पच्चू दै जीए डाफ्टर लोग अपने रोगियॉपर 
ओपधियोंकी फेबवल परीक्षा द्वी करते हैं। रोगों आदिफे सम्पन्धर्मे 
आजकल जितने नये आविष्कार होते द थे छुभ ओर उसतिके 
रुक्षण माने जाते ईं, पर ये दी आविष्कार डाफ्टरॉफोी आर भी 
03 भ्रमर्मे डालते हवँ--उन्हें ठीक मार्गेले ओर भी दूर ले 
जाते है। 
समस्त ससारफे सय प्रकारफे चिफित्सक दो मागोर्म थे जा 
सफ्ते दे। एफ भागमें तो द्ोमियो और प्लोपथों भादि प्रणालियों 
पर चिफित्सा फरनेयाले डाफ्टर, मिस्मेरिप्प या पिललीफी सदा 
यतासे चिफित्सा फरनेवाले चिकित्सक, यूनानी मार मिस्मानी 
| इकीम, पैच तथा सब प्रफारफे दूसरे चिफित्सफ जा जाते द भार 


| 
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दूसरे भागमें हम उन चिकित्सकॉफो रखते है जिनेके सिद्धान्त उत्त 
संय प्रकारके चिकित्सकॉले एक दम भिन्न हैं ओर जो केवत 
भाकृतिक उपायोसे ही रोगोंकी लिकित्सा' करते हे। रोगोंपी 
उत्पात्ति और चिकित्सा आदिके सम्बन्धमें इन दोनों भेणियोंके 
चिकित्सकाके सिद्धान्त एक दूसरेसे बहुत द्वी भिन्न हैँ।' पहले 
घर्गके चिकित्सकॉफा तो विश्यास है कि रोग हमारे घड़े भारी 
धाउ हैं जो हमारे शारीरके मिन्न मिक्ष अगोंपर अधिकार करक 
इमारी शक्तियॉसे युद्ध करते हैं; इन अदृश्य शघुमोफे लिए द्वमारी 
ओपधियाँ, गोलिया ओर गोलॉक्ा फाम करती हैं। पर 'दुसर 
घर्मफा फहना है फि सब अकारके रोग और उनके लक्षण आवि 
छमारा स्पास्थ्य खुधारनेमें मित्रमावले सहायक द्वोंते हैँ।जव 
स्वास्थ्य यिगड जाता दे तब हमारे अवयव उसकी सूचना देने 
ओर उसे खुधारनेके लिए उन ल्क्षणोफो उत्पन्प फरते दे, जिन्हें दम 
सेग फद्दते हैं। 

इमारे शरीरका सगठन द्वी ऐसा दे कि वह यथासाध्य उत्पन्त 
होनेयाले दोपॉको स्वय द्वी दूर फरता रहता दे । जय दमारे धारी 
रफी स्वाभाविक स्थितिर्मे किसी प्रकारफी अव्यवम्धा द्वोती है, 
धव उसकी खूचना दर्मे रोगके रूपमें मिलती दे । अच्छे चिकित्स 
फफा यही फतंव्य दें कि पद्द शरीरफो उसकी स्वाभाविक स्थितिमे 
क जायें। शरीरये स्वाभाषिक स्थितिम्में माते दा सेग आपसे आप 
चए दो जायगा और रोगी चगा दो जायगा ! दोनों घर्गोफी चिफि 
त्साप्रणालियॉमें अतर यद दे कि एक वर्ग तो रोगोंके नाशके लिए 
परिधम फरता दे और दूसरा घर्गे रोगीकी अच्छा फर्रनेकेलिए। एक 
ही रोगके दूर फरनेके लिए फुछ विशिए ओपधियाँ दी जाती दैं। 
इस घातका ध्यान नहीं रथा जाता कि रोगीपएर उनका फ्या 
श्रधाव पड़ेगा । पर प्राकृतिक चिकित्साका सिद्धान्त यद्द हे कि 
गोेंगफो छोड़कर उसके फारणया नाश किया आय, जिसमें रोगी 
अच्छी तरद स्पस्थ दो आय। ओपधियोंसे रोगोफी दयाने, उनका 


। श्र रोग जीर चिकित्सा 


थे सं 
भुफायला करने जौर उन्हें मार भगानेका ध्रयत्न किया जाता हैं। 
' पर प्राकृतिक चिकित्साका सिद्धान्त दहै एके रोग हमार! स्वास्थ्य 
छुधारनेके कारण या प्रयल होते है। उन्हें दवाना या नष्ट फरना' 
। न चाहिए वल्कि उनके मार्गमे सुविधा उत्पन्न करके स्वस्थ और 
। नौरोग हो जाना चादिए। यद्द उद्देश्य बिना फिसी प्रकारफी 
»ओपसियोंके ही यडुत अच्छी त्रद्द सिद्ध किया जा सकता हैं। 
पक घडे डाफ्टरका मत है कि यद्द समझना यडी भारी भूल दे 
कि इमारा स्वास्थ्य खुधारनेवाले साधन हमारे शर्यरके घाहर 
किसी डियिया या बोतलमें यन्द्‌ हैं; चद्द साधन, वह शाक्ति तो 
स्पय हमारे शरीरके अन्दर है। सब लोग नित्य देखते हैं कि जख्म 
आपसे आप भस्ते है, पर तो भी वे भ्रक्रातिके इस गुणको नहीं 
समझते *। मनुष्यकों चाहे किसी प्रकारका रोग दो, उसे किसी 
अकारकी औपधिफी आवश्यकता नहीं है, फ्योकफि उससे रोग 
अच्छा नही दो सफता। आवश्यकता केवल इसी घातकी दे कि 
'घरुति हमें जिस स्थितित्तक पहुँचाना चाहती दो, हम स्थय उस 
स्थितितक पहुँच जायें। हमें चगा फरनेका फाम हमारी जीवन 
शक्ति स्थय कर लेगी । 
गिरने पथने अथवा इसी प्रकारके और कारणोंसे जो चोर 
आदि लगती है, उनको छोड़कर रोगॉके दो दी मुख्य कारण दो 
सकते द्व। एक तो यद्द कि फोई विषाक्त या गन्दा पदार्थ वादरले 
फिसी प्रकार हमारे शाररमें पहुँच जाय या दूसरे यह फि बद्द 
स्पय दमारे शरीरमें पढ़े हुए दुपित या निरर्थक पदार्थोके कारण 


उत्पन्न हो। दोनों दशाओंमें उनके कारण हमारे शर्यर्के कामोंमे 
शकाथद पड़ती दै। 





एक के के पक झू जज पप्त्ू ऊकर__< 
,.._# पहले बड़े बड़े के चेगा झरनमें तरद तरदकी आपाधियोस सहायता ली 
जाती थी, पर जय शोप॑धियाँ निरयेक ही नहीं बल्छि हानिकारक सिद्ध हुई, तव 
झाकटराकों लाचार होगर /09 07०5४७४ मी शरण छेना परी। आाजफुल 


अच्छे दायटर जएमेंकी केयठ घेकर पौध देते है और इस कियाये जन्म बहत 
जल्‍दी भर जाते ह। ल्‍ 


रै३े त्िकित्साके दोष 
चिकित्साके दोष 


खूद पार पहले द्वी चतलाई जा चुकी है कि अनेक कारणंसि 
हमांरे शरीरसमें जो दोप उत्पन्न होते हे, उन दोपोफो डूए 
करनेफे लिए हमारी शारीरिफ शक्तियाँ स्वय प्रयत्न फरने रूगत्ती 
हे और उसी पयत्नफे चिह्नॉको हम ' रोग ! कहते दै।|दोपोॉकरो दूर 
करनेका भयत्न शरीरके भीतर आपस आप होता रद्दता हे। हमें 
ऊपर उसके लक्षण मात्र दिखाई देते हैं। एक विद्वानका मत दे 
फि रोग ही हमारा स्वास्थ्य बनाये रहता और हमारे प्राणोंकी 
रक्षा करता दे।जो घिप हमारे शरीर्में रहकर हमारा थहुत अधिक 
अनिष्ट कर सकते हैं, उन्ही विपोकी घाहर निफालनेकी क्रियाका 
माम रोग है। चालेस नामक पुक यड़े प्रासिद् डाक्टरने हैजेके सम्प 
न्यर्मे एक बड़ी पुस्तक लिखी है। उस पुस्तकर्मे उसने यह यात 
सप्रमाण सिद्ध फी है. कि रोगोंफो सक्राभक समझकर उनकी 
सकामफ्ता दूर फरनेफे लिए आजकल ओपधियों आदिके हारा 
जितने प्रयत्व किये जाते है थे ही प्रयत्न रोगोकी फैलाने और बहुत 
अधिक मनुप्योंके भाण लेनेके फारण होते ६ । जिन दिनों सकफाम- 
फ्ता दूर फरनेके लिए इतनी अधिएः ओपाधियोंफा प्रचार नही 
हुआ था, उन दिनों स्वय रोग हा। बहुतसे मन्नप्योके प्राण यचा 
श्ताया। $ 
पुराने दगयी पितनी स्िकित्स प्रणाक्ियाँ है, उनमेंसे चहुचा 
ऐसी ही है जिनमें रौगके ऊपरी चिद्ोंको ही रोग समझकर उन्हें 
भष्ट करनेके प्रयत्न होंते हैं । इस प्रकार मानों उस क्रियामें थाघा 
डाली जाती ह जो हमारे दारीरकों छुद्ध करनेके लिए होतो हैं । 
जप हम फेषाधिफों आदिस उस फ्रियाकी रोफत या दवाने आदिफा 
अयत्न फरते हैं, तथ उस क्रिया यट्टी थाथा पड़ती है जो हमारे 
दारीरके भीतर एमें भीगेग फरनेके लिए आप ह। आप क्‍्राशतिक 
कारणोसे दोती है। सिकित्सा कश्के हम उससे जितना सलाम 
समझते ई पास्तथर्में हमारी उतनी ही दृरति धोती है । इमें दो पक 


डपवास चिकित्सा र्छ 


दिन युखार आये और किसी ओपधिकी एक या दो मात्रासे ह 
दमारा घुपार रुक जाय, तो दम यद्दी समझते है. कि उस भोपधिर 
धमारा घड़ा उपकार हुआ। पर थास्तवमें उससे होता दँमर 
अपकार दी है। हमारे शरीरका जो विप बाहर निकलना चाहत 
था घह उस ओपशचिके फारण रफ गया। आगे चलकर शरीएं 
बद्द जो अनर्थ न करे सो थोड़ा दै। यदि घद ऑआपधि सुख 
झइमारा घुखार रोक न दे तो भी धद्द दमारा अपकार हो करेगे 
उससे हमारा शरीर बहुधा विगड़ेगा ही, ओर हमें अच्छे होने 
दो चार द्निके यदकले मद्दीनों लग जायेंगे ) 


रोगके जिन ऊपरी चिह्दलॉकी हम रोग समझते हैं वास्तविक रोग, 
उन चिक्वोंका कारण मात्ष दोता दे! यह चात स्वत सिद्ध है कि 
हमारी सभी शारीरिक फ्रियायें दमारे शरीरके दोपॉफो दुए करती 

ऐसी दशामें हमें उचित तो यद दे कि हम यथासाध्य णपने 
शरीरको उस स्थितिमें छे जाय॑ जिसमें इमारी शारीरिक फरिया 
आऑफो दोप दूर फरनेमें पूरा पूरर सुभीता दो! वास्तवमें रोगकी 
जस्पात्ति उन्हीं विपोसे दोता दे जो दमारे शरीरमें एफ्च हो जाते 
हैं। इन विपोकफे एकत्र द्वो जानेकी सूचना हमें समय समयपर 
सिखवद, कम्जियत अथवा इसी प्रकारकी भौग शिकायतॉसे धोती 
झै। बहुधा लोग इस लिए नहीं मस्ते फि उंद्दें रोग हो जाते हे, 
यल्कि घे हस लिए मरते दे कि उनके शारीरिक सगठनको इतना 
अवसर या खुमीता ही नहीं दिया जाता कि घद्ध उन विपॉको 
(निकाल बाहर करे । इस थविपयमें बहुत बडे यढ़े डाफ्टर सदमत दें 
पके आजकल सोगॉके धास्तविक कारणोंपर किसीका ध्यान जाता 
ही नहीं, सध लोग उनके ऊपरी चिह्ञोंफी नए करनेमें लगे रहते हैं। 
मरण और रोग देखनेमें सछे ही आकस्मिक जान पें, पर वे वास्त- 
बम आकस्मिक हज ) इन दोनोंके मूछ कारणोंकी यहुत य्ी 
ह़ाखला होती है और उस शूखलाकी अंतिम कड़ी रोग या सृत्युके 
रूपमें भ्रकर दो जाती है । 


श्ण्‌ :चि6कित्साके बीए 


अक्ष हो सकता है फि किसी रोगके बास्तवम न होनेके लक्षण 
प्या है और उनके फारणोंका निर्णय फिस प्रकार किया जा सकता 
है? यदि फिसी मरुप्यकी गठिया दो और उसे तरद तरहके तेल 
मे जायें, तो रोगीके अग खुल जाते हैं। उस दशार्म यह फर्यों न 
भाना जाय कि रोगका वास्तविक कारण नष्ट हो गया श्यदि्‌ रोगीको 
उसकी स्थाभाविक स्थितिमें छोड़ देने अथवा उसे खुली इवामें 
रखने, पथ्य कराने और स्वाभाविक चिकित्साके इसी प्रकारके 
दूसरे उपायोंसे वह नीरोग हो जाय, तो इसी वातका फ्या प्रमाण 
है कि रोगके धास्तविक कारणका दी समूछ नाश दो गया 
जिस प्रकार आप कहते हैं कि भोपधियोंसे रोगके चिद्ठ माघ दय 
जाते है, उसी प्रकार आपकी चिकित्साफे विपयमें भी यद् क्यों न 
कद्दा ज्ञाय कि उससे ऊपरी छक्षण मात्र दवे है ओर रोगका मूल 
फारण शारीरमें चना हुआ दे! 
थोडासा पचार करनेसे इस प्रश्षका उत्तर सहजमें ही 
निकल आता है। चादे आप इस बाततको स्वॉकार न करें, पर इसमें 
सन्देद्द नद्दी फि ओपधियाँ रोगके रक्षणोंके दी दूर फरनेफे आभि- 
आयसे दी जाती हैं। पर व्याययम ओर पथ्य आदिका उन चिह्े( 
पर फोई पत्यक्ष परिणाम नहीं दोता। वे फेवछ हमारे शारीरिफ 
समठनके लिए उपकारक हैं। जब विना उन लक्षणोको दूर फरनेके 
भ्यत्नके द्वी उनका नाश दो जाय, ते यद्द यात निर्विवाद रुपसे 
सिद्ध दो जायमी कि उन रूक्षणोंका शरीरमे फोई सूल फारण दी 
गद्दी रद्द गया | पर ओपचियोंफे विपयमें यद्ध घात नहीं कही जा 
सकती | जो रोग घास्तवमें शरोरकी छुद्ध करनेकी क्रिया हे उसे 
दम ओपधियोंले फेसे चगा फर सकते हैं ? पर उसे स्वाभदिक 
दश्शामें छोडकर और व्यायाम तथा पशथ्य आदिसे उसके काममें 
सदायता देकर दम उस फियाको पूर्णेत्‌ तक अवश्य पहुँचा सकते 
हूं। जुकाम था सरदी फ्या थे ? छातीके ऊपरफे मागमे एकन्र हुए 
विवार आदिफो दारीस्से याहर निफाल देनेकी क्रिया माय है। 
यदि यद विकार अपने स्थाभाषिक मामे नाकसे न निकलता, तो 


पपवांस चिकित्सा श्द्ध 


डसे किसी अस्वाभाषिक मागका सवलम्यत करना पड़ता। फोड़े 
फुन्सियों आदि भी कुछ इसी प्रकारकी क्रियायें है, पर उनकी 
प्रणालियाँ छफुछ भिन्न हैं। सौंसी हमारी प्रकतिका यद्द प्रय॑तत 
ओऔ किसी घादरी अनावश्यक पदायकोी उस स्थानसे घाइर निका 
छनेफे लिए होता है, जहाँ उस पदार्थकों रदमेका कोई अधिकार 
नहीं है। दर्व भी इसी भ्रकारफी फ्रियाका चिढ् मात्र है, वद स्वय 
कोई अलग रोग नहीं दै। घुसारमें दमारे शरीरके विकार भादि 
जछाये जाते दें, पसीनेधाली ।क्रियासे इसमें भेद फेघल इतना ही दे 
बके यह कुछ अधिक प्रखर रूपमें दोती है। तात्पय यद्द कि मेल 
मिंक खिकित्सासम्बन्धी विशेष बातोंफी जाननेके पद्दछे यह चात 
बहुत अच्छी तरह समझ लेनी चादिए कि जिसे हम रोग कदते 
ह बह हमें नीरोग पनानेका प्रयत्न मात्र दै। 

स्पर्गीय सम्नाद सप्तम एडवर्डफे चिकित्सक सर क्रेडरिक द्रेये 
सने एफ यार एक व्याख्यानमें कद्दा था कि आजफलके चिकित्सक 
चिकित्सा करनेमें घडी भूछ करते हैं। अगर रोगीकों ज्यर दो तो 
उसफा ज्वर रोका जाता है, उसे यदि सॉसी हो तो डसकी स्रौसी 
रौकी जाती है। इस प्रकार हम छोग उस रोगकी नाश फरनेका 
अयत्न फैरते हैं. जो घास्तवर्म हमारे लिए इश्वरफी घह्दुत यड्डी पेन 
है और जो सब प्रकारसे हमारा उपकार और रक्षण फ्रती द्दै। 
योदि ससारमें रोग न दोते तो मानव-जाति अयसे यहुत पहले नै 
हो शझुफी दोती। आपने अपने कथनफे सम्थनमें कई पेसे शोगॉका 
जिक्र किया था जिसे रोगी और डाक्टर बडा भारी शहद समझते 
हैं, पर यास्तवर्मे जिनसे मानय शरीरका पहुत कल्याण होता है | 


ज्ज्जज्जज ली िडिलिडजी 


रोगोंकी एकता 
छः छथ बातोंपर विचार परनेसे एक हीो। परिणाम मनिक 
। ज्टिछता है। जब हम यह बात मानेते हैं कि घारीर अपरे 
मीशरके विंट॑ंत और दूषित परदार्थोक्ी समय समयपर याद्द 
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निकालनेका प्रयत्न किया करता है, तय दमें यह भी मानना पडता 
है कि खेकड़ों इजारों तरदके रोगोका मूल कारण केवल एक दो 
होता है. और जिन्हें हम रोग मानते दे थे इसके भेद या रूपान्तर 
मात्र दे। जस्मेनीके डाक्टर छ्दे कूनेने इस विषयपर एक बहुत 
बड़ी पुस्तफ * लिखी दे जिसमें यह वात भली भौति सिद्ध कीं 
गई है. फि रीगोंका घास्तविक ओर मूल फारण केवल एक ही दै। 
इसके अतिरिक्त ओर भी बहुत बड़े बड़े डाफ्टरॉनि एफमत होकर 
थद्द बात स्वीफार की हे | यदि उन छोगोंके मत अपर कथन आदि 
सम्रद्द किये जायें तो एक स्व॒तत्न पुस्तक बन सफती है. । उन मतों' 
उद्धत न फरके दम युक्ति द्वारा ही इस बातकों सिद्ध करनेका 
' प्रयत्न फरेंगे । 
हमारे शरीरफा भत्येक अवयव एक दूसरेस सम्बद्ध है। रक्तका 
सचालन उन सब अगॉमे समान रुपसे होता द्वे । इस प्रकार रक्त 
इमारे सारे धारीरको “ एक ' दनाये रदता है। चाटे ऊपरसे देख 
नेमें यह बात न मात्दूम पड़े, पर वास्तवमें हमारा कोई अग अकेला 
रोगी नईए दो सकता | जब कोई एक अग रोगी द्वोगा तव उसका 
भाव शेष सब अग्ोपर भी फुछ न कुछ अवश्य पडेगा। किसी 
एक अगको रोगी ओर शेप सत्र अगॉको मीरोग समझना घी 
भारी भूल है। या तो बदद रक्तके कारण और या शारीरिक सगद” 
मके कारण शोप अंगांको फुछ न फुछ दूषित अवश्य कर चेंगां। 
सर्वेसलाघारण बेचए डाक्टरॉके जोर देने पर द्वी यद वात मानते हैं. 
कि एक अगके सोगी होनेके कारण शेष अग रोगी नहीं हो जाते। 
इसी प्रकार यिना शेप सय झगोंकी फ्रियाओपर प्रमाव डाले 
हुए दम किसी एक अंगके काममें दखऊ नदी दे सकते। हमारा 
सारए दारीरिक सगाठप सिल्त मिन्त सवयवोपर लोर इमारए 
प्रत्येक अययद हमारे शारीरिक सगठनपर इस प्रकार अवछूबिंत 


%  भदोन चिहझित्सा विज्ञान ! या * जल-बिकिश्सा ! नामसे यद पुस्तक इमाऐे 
यों द्वाल ही अफ्ाक्षित हुइ टै -भधरकाशक 
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“है कि उनका पारस्परिक सम्बन्ध किसी प्रफार छुड़ाया ही नहीं 
“जा सकता | इसी लिए ये घडे डाक्टरॉका मत है कि कोई रोग 
श्ररकांगी नहीं होता । जब भरुप्यके शरीरमें ऊपरी या घाहरी पक्ष 
-थौंफे कारण कोई दोप उत्पन्न होता है, तथ उस दोपको दूर फरनेके 
-लिए असाधारण बल लगाना पढता दे। यदि हमारे शरीरमें धद 
ग्रावश्यक शक्ति न दो. अथवा आवश्यफतासे कम दो, तो वद्द दीप 
घूर न हो सकेगा और दमारे शरीरके छिए साधारण ,स्थितिमें 
रहना असम्भव दो जायगा। यह दशा जब कुछ शंघिक समय तक 
खाती रहेगी, तब घद्द दोप फोई विशेष रूप घारण करके हमारे 
-केसी अगर्म घर कर लेगा | चोट चपेट ऊरूगने, अगॉके विकृतत हो 
जांने अथया बहुत तेज बिप खाये जानेकी अवस्थाओफी छोडकर 
>ोप सथ अधषस्थाओमें रोगोंके जो चिक्ष दियाई पते है उनका 
“मुख्य कारण यददी दोता दै। इसी लिए पफागी रोगॉको अच्छे 
अच्छे डाफ्टर फोई स्वतन्न रोग नदी मानते मोर उनका विश्वास 
ह एऐे उन रोगोंकी अछूग अलग चिकित्सा करनेपी अपेक्षा सांगे 
कारीरकी पृशा खुधारना कहीं अधिक उत्तम और छामवायफ है। 


एफागी रोगोंकी घारणा चास्तवमें अज्ञान और सद्रदाशिता 
शआदिके कारण ही हुई है। हमारा साया शारीरिक सगटन एफ ही 
<छूअर्मे सम्बद्ध हे और उसका इस प्रकार सम्बद्ध दोना आवदयक 
भी है। आजकल रोगोंको एकागी समझकर जो चिकित्सा की 
जाती है, वह शरीरफे रोगी अगमेंले या तो धास्तविक रोगके 
जलक्षणोंफोी दूसरे अगॉमिं परिवत्तित कर येती दे और या उन्हें पहीं 
ओर भीतरी अगॉमें दवा देती है। चिकित्सकॉकी इस यातका 
यान ही नहीं दोता, कि जिन्हें घे एकागी रोग समझते हैं, थे 
-पास्तयमें सारे शरीरफे किसी दोपके लक्षण प्रात्र ैं। रोगोंको 
आकागी समझकर उनकी चिकित्सा करना केवछ निरथथक ही नहीं 
टिक हानिकारक दोता है । सबसे अच्छा जौर उचित उपाय 
ने सूलकी ही चिकित्सा करना है । यहाँ: फ्दाचित्‌ यद्ध बत- 


ध्थ रोगोकी एकता 


छानेंकी आवद्यक्ता नही कि शरोरकी सार पीड़ाओऑको जड़ 
रक्तका दोप है और यद्द दोष उसी चिकित्सासे दूर हो सकता हे 
जिसका प्रभाव हमारे समस्त शारीरिक सगठनपर पडे, जो हमारे 
रक्त और शरीरको उसकी साधारण और यास्तविक स्थिति तक 
का सके | जब शरीरकी इस भकारकी चिकित्सा हो ज्ञायगी, तब” 
अवश्य है| हमारा प्रत्येक अग स्वस्थ और नीरोग दो जायगा £ 
अन्य सिद्धान्तोंकी अपेक्षा यह सिद्धान्त इतना युक्तिसगत है कि 
प्रत्येक घिचारदील पुरुष इसे तुरन्त द्वी स्वीफार कर लेगा और 
आगे चछकर जब वह इसके अनुसार आचरण फरके अनुभव 
फरेगा, तव उसपर इस प्रणालीकों उपयुक्तता और भी टढतासे 
सिद्ध हो जायगी । 

अंगरेजी आदि भाषाओंम बहुतसा ऐसा साहित्य है जिससे यह 
सिद्ध फिया जा सकता है कि ओपधियों निरथंक ही नहीं धस्यि 
हानिफारफ भी दोती ६, पर स्थानाभावके कारण दम उस विप* 
यको यददों नदी छेठते । न जाने ओपधियोंके कारण चगे होनेकी 
नए धारणा लोगॉम कहाँसे और कैले उत्पन्न हो गई।चहुत सम्भव 
है| कि इसकी उत्पाति अज्ञानकालमें ही हुई दो | आजकल जितने 
आनिए्कारय विश्वास फैले हुए हें, इसका नवर उन सबसे यढ़ा 
बढ़ा है। ओपधियोंपए इस प्रकारफे मिथ्या विश्यासका फारण 
यद्द हे कि लोगोंको प्रहति ओर रोगके चास्तविक स्वरूपका शान 
नहीं है। एक पार जब हमारे घिचार इस सम्बन्धमें बदल जायैंगे, 
तय पुरानी प्रणाठीकी भयद्वरता भापसे आप हमारी ऑसखॉर्के 
सामने नाचने ल्गेगी। जब दम एप बार रोगका वास्तविक स्वरुप 
. समझ टेंगे, जप हमें यह मात्यूम दो जायगा कि बंद स्वय हमारे 
शररीरफो नौरोग फरनेफी एक क्रिया है, तव दें ओपधियाँ आादि' 
साकर उसे दूर फरनेफी आवश्यफता द्वी न रद्द ज्ञायगी। केघछ 
एक इसी सिद्धान्तफो अच्छो तरह समझ लेनेके याद लोग सदाके 
लिए ओेपधि चिफित्साफा त्याग और तिरस्फार कर देँगे। 
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जोषधियोंका प्रभाव - . 
खाए सप्र छोग यही समझते है कि ओपधियांसे 
शोग टूर हो जाते है। ओोपाधियाँ इसी उद्देश्यसे दी जाती 
“है झोर इसी उद्देश्यसे खाई जाती &। रोगोफे सम्यन्धर्मे छोग यददी 
समझते हे फि योपधियोंकी सद्दायतासे दम उन्हें दवा, निकाठ या 
मए्ट फर सकते हैं। ममुप्यकी यद्द मिथ्या घारणा पहुत भाचीव 
कालमे हुई थी जोर घद्दी घारणा अय तक घरायर चली जाती है। 
पर घचिशान तथा आरोग्यता-शाख्के आजकलके नये सिद्धान्तेंने 
खख धारणासे होनेयाले दोप हूँढ निफाछे हे ।' आजकछफे तक 
और युक्ति घादके खामने ओपधियोंकी उपयोगिता नहीं उहर 
अफती । इस स्थरूपर दम यद्द ठिखलानेका प्रयत्न फरेंगे कि ओप 
सियोँ वास्तव फ्या है, दमारे शरीरपर उनका फ्या धमांच 
882] कै और बंड्टे धंड़े डाफ्टरॉफी उनके सम्बन्धर्म क्‍या सम्म- 
दे 


“ सयसे पदटी यात तो यह है कि ओोपधियाँ विप हैं। या तो ये 
खय घिप दोतीं है और या इमारे शररीरके अन्दर पहुँच जानेके 
क्वारण दी विप हो जाती हैं । इस सम्पन्धर्मे इस बातका अवद्य 
ध्याम रखना चाहिप्ट कि भोजनके अतिरिक्त शेष जितने पदार्थ 
टरममारे धारीरफे अन्दर भ्रवेश फरते द, वे सब दविप दें । सुप्रासिद 
छाफ्टर ड्रालका मत दे कि सब प्रकारफी ओपधियोँ चादे वे 
श्वनिज हों, पशुजन्य हों, अथवा वनस्पतिजन्य हो दिपके सिवा 
छओर छुछ नद्दा दे । मिस वस्सुसे दमारे शरीरका पोषण नहीं हो 
झकता, घद्द दमारे दारोस्के लिए फमी लाभदायक नहीं हो सकती। 
एफ विद्वानफा मत दे फि ससारमें कफ्रश जीव, घनस्पति, 
खनिज पदार्थ ओर तत्त्व द। इनमेंसे प्रत्येकका धम्मे है कि चह, 
अपमेंसे उष्धतरका पोषण फरे। खनिज पदार्थोले ही चनस्पातिका 
-धोषण ही सकता दे, पनस्पातिसे खनिज पद्मथोंका कोई उपकार 
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नहीं हो सकता। इसी घकार घनस्पति ही जीवका पोषण कर 
सफती दे, जीयॉसे यनस्पातिका पोषण नहीं दो सकता। धनरुप 
ठिले मिश्ष जितने जड़े पदार्थ हें, पे फमी शरीरमें जाकर उसका 
कोई उपकार नही कर सकते। इसी लिए सनिज् अथवा अन्य 
जड़ पदार्थ धमारे शारीरमें पहुँचते दी उसके लिए विप हो जाते 
६। इस सिद्धान्वकोी आजकल्फे विशानने बहुत अच्छी तरह मान 
एिया है ओर उसकी सत्यतामें किसी प्रकारका विवाद नहीं रद्द 
शया दे। ओपाधियोंठार चिफित्सा करनेवाले छोग तो रोग दूर 
करनेफी फामनासे रोगीके शरीरमें ओर भी अधिक विप प्रविष्ट 
करा देंते हैं, ये रोजकी फ्या दूर फरेंगे। इस प्रकार ओपधघियोंसे 
रोगाकी एशा और भी घुरी हो जाती है 
ज्ञो पदाथे हमारे शरीरमें पहुँचकर नियामित रूपसे नहीं पत्र 
सफता और जिससे दमांरे शरीरका पोषण नहीं हो सकता, वद्द 
पदार्थ अवश्य दी हमारे शरीरके लिए विजातीय भार फलत* विष 
है। हमारे शरीरके लिए ओेपधिया यथा ते स्वय विजातीय होतीं 
है जोर या रूप-परिवत्ततके कारण विजात्तीय पन जाती दें और 
इसी लिए उनसे हमारे शरीरफो बहुत हानि पईचतो है। जो 
प्रदार्थ हमारे शरीस्के लिए इस प्रकार द्ानिकारक है, उन्हें जान- 


घृप्ोकर ओर वह भी रोग डर करनेके उद्देश्यसे, शरीरफे भीतर 
परुँचाना कर्दोंफी खुद्धिमत्ता है कह 


पर भाकृतिक चाकित्सामें यद्द घात नहीं दे । वध स्वय दमारी 
शारीरिक शक्तियोंमें ऐसा परिवर्तन कर देती है फि थे खब प्रका- 
रफे विधोके! अनायाख ही नए फरफे उनका शेप अश घाहर 
निकाल देती हद । फिसी साधारण दर्दको लीजिए। डाफ्टरी 
सिक्त्सामें उसे दर करनेका सिद्धान्त यहुत ही विल्क्षण दे । 
शर्रारफे फिसी अगमें पीड़ा होती हे धद्द पीणा चादे जिस प्रफार 
हो दूर दोनो घाद्धिप। उसे दूर फरनेके लिए पिचफारियोंपे द्वार 
पीडित अगर्मे अफीमका सत्य या इसी क्‍प्रकारणा और फोई घिप 
पहँचाया जाता दे॑। ञ्ग जब द्वो जाता है, पाइर छट जाती दे 
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डाफ्टर समझता दे कि रोगो अच्छा दो गया और रोगी समझता, 
है कि रोग जाता रद्दा ! पीडा शान्त द्वो जानी चादिए, फिए 
उसके कारणेंका पता रूगाने और उन्हें दूर फरनेसे मतरूव * * 
पर क्या आप इसे यास्तवमें चिकित्सा कद सकते हे * इसमे 
सोगके लक्षण मात्रका दवा देने ओर साथ ही शरीरके अन्दर यह 
तसा विप पहुँचा देनेके अतिरिक्त और क्या होता दे?! पीड़ा 
खास्तवमें किसी शारीरिक दोपका चिह् होनी चाहिए। प्रहृति 
मे नहीं हे, उसमें बिना किसी कारणके कार्य्य नहीं हो सफता। 
शररीरके किसी अगमें पीड़ा उत्पन्न हो, तो उसका कोई ने 
कोई फारण अवश्य होगा, चाहे हमें उस कारणका पता चले और 
साद्दे न चछे । 
पीड़ा तो किसी दोपका चिह्न मात्र है घढ, स्वय योई चीज 
नही है। फ्या इस चिह्न मात्रकों दया देनेसे उसके फारणका भी' 
नाश दो सकता है? कमी कमी दे दूर क्रनेके लिए अगेरमे 
छाछे डाले जाते द्वे और फभी फसद खुलवाई जाती दे । हमारी 
प्रस्ति तो जोर जोर्से चित्छाकर हमें दोपोंकी सूचना दे मोर 
हम गला पॉटकर उसे चुप फरायें! हमारा शान तन्तु तो इमें 
सूचना वे कि हमारे शररीरमें शप्व भा पहुँचा है ओर दर्दकी 
भाषामें घद धमसे सद्दायता माँगे भार चिकित्सक तरह तरहकें 
विपों और अत्यायारॉसे उसका मुँद वन्द करके कहे फि मेने 
शोेगाीको “चगा कर दिया । यह रोगीफे प्राण छेकर उसे नीरीग , 
करना नहीं तो ओर यया दे? इस सम्बन्धर्मे झा० ट्रालने अपने 
एक अन्धर्म प्लेखा दे--/ ओपलधियोसे और मये रोग उत्पन्न होते 
हैं, इस लिए ओपाधे देना मानो एक और रोग उत्पन्न करना है । 
ओपधियोंसि एक सेग तो अवश्य दव जाता है, पर और अनेक रोग | 
उत्पन्न भी दो ,जाते दें । क्या फारणोसे कारण दूर हो सकता 
है ? फ्या विप निकालनेमें विष सहायक दो सकता दे? फ्या 
विफारोसे विकार नष्ट दो सकते है ? कदायि महीं।” विपोसि 
शेगोंफोी अच्छा करनेकी आशा रखना भूतोंसे मुरादें माँगना हैं। 
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' + दस्त, के, या पसीना आदि लछानेवाली द्वार्भाफे विषय अवद्य 
ही यह कदा जा सकता है कि वे यहुतसे विकृत पदाथे शरीस्स 
, बाहर निकाल देती हैं; पर उनका भी कुछ न कुछ दूषित अश 
दारीरमें रद ही जाता है। जुलाय लेनेसे लामके अतिरिक्त दोनेधाली 
हानियों भी कम नहीं हैं। उन हानियोका अनुभव उन लछोगेंकी 
ओर भी अच्छी त्तरद दो जाता दहै जो सालमें एफ या दो बार 
नियमित रूपसे जुलाव लेनेके अम्यस्त हैं | दस्त, फे या 
पसीने आदिफि मागेसे जो विकार ओपधियोंकी सदहायतासे शरी- 
एफे याहरए निकाला जाता है, चद्दी घिकार जल-चिफित्साके कई 
उपायोंसे भी, शरीरकी बिना फिसी प्रकारकी दानि पहुँचाये ही, 
पेकाऊा जा सकता है | 
ओपाधियोंके घिपयमें यह कहा जाता है कि ये शरीरके भीतर 
उसके भिन्न भिन्न अगॉ--मस्तक, पेट, आँत, ग़ुरदे, जिगए, चमंब्े 
आदि-पर अपना प्रभाव डालती है और उनके द्वारा दस्त, 
पेशाब, पसीने या कै आदिके रूपमें शरीरफे विकृत पदा्थोंकी 
याहर निफालती हैं। पर डाफ्टर द्ञालका मत हे. कि ओपधिका 
शरीरपर फोई प्रमाव नहीं पडता । वास्तवमें दमारी प्रकृति स्वय, 
उर्न्ई बोपधियोंकी जितने सदज मार्गेसे शरीस्के याइर निकाल, 
सकती दे, निकाल देती है, ओर छोग उन्हीं ओोपधियोंफो उन 
अमोपर प्रभाव डाल्नेवाली घतछाते हैं। मिस ओपचिको 
हमारी भूराति के द्वाए सदजमें याद्र निकाल सकती है घह, 
ओपधि के छानेवाली समझी जाती दे और जिस झओोपधिफो: 
इमारी प्रति दस्तोंके दास याद्वर निकालना उत्तम समझती दे, 
उसीको छोग दृस्ताधर समझ छेते है। घास्तवमें ओपधियोफा: 
दारीरपर कोई विशेष प्रभाव नहीं पडता | € 
* # स्थानामारते इस धम्प पे यहों प्रभाग आदि नहा दिये आ उसमे €। जो 
' झोण प्रमाण भादि जानना चोई दे डा« द्राल छत "ए/॥८४ (2घा७ 7०5 ही 
) (॥॥0॥$ ' माप भन्य देख छुच्ते ई। “>डेसढ | 
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ज्ञिः समय लोग अपने आपको रोगी नहां समझते, उस॑ 
४ समय मी थे अपनी दुर्बेछता दूर करने ओर घल बढ़ा 
नेक लिए तरद तरद्फी पीषप्रिफ ओपधियों गाते हैं। शुरोप अमे 
एिफा आदिमें पोष्टिफ औषधोंका मुख्य और सारमाग स्पिरिट या 
एलकोाइल होता दे और इस देशमें अफीम आदि। तात्पय यदद कि 
समी स्थानॉमे किसी न फिसी प्रकारका मादक विष ही शाके 
छूद्धिफे लिए अनक रूपोमें खाया जाता है। अन्य औपधेकी 
अपेक्षा 'पोप्टिक ओपधियोँ मउुष्यके शरीरकी और भी कषघिक 
द्वानि पहुँचाती दे । साघारणतः छोगाकी यद्द धारणा है कि ऐसे 
मादक हव्योका शरीरपर बल्कारफ प्रभाव पठता है, पर धास्तवर्म 
द्वोता यद दे कि शरीरको धरुपूर्वफ उन विपोफा विरोध फरना पड़ता 
है। इसमें सन्वेद नहीं फि आपको थहुतसे ऐसे दुबले पतले 
आदमी मिलेंगे जो यद्द पद्दत हों कि अमुक पीष्टिफ ओपचने बहुत 
झुण दिखाया और में उसफे सेवनसे वरायर अच्छा दो रहा हूँ। 
पर सच पूछिए तो उनके शरीरपर उन ओोपधियॉका प्रभाव 
विलफूल उलटा पढ़ता दे। पीछ्टिक औषपधके सेघनफे समय मोर 
उससे कुछ समय याद तक तो मजुप्य अपने आपफी अवद्य अच्छा 
समझता और फई कारणेंसि चंद कुछ अच्छा भी द्वो जाता दै। 
पर उसका अन्तिम परिणाम यदहुत ही नाशफ दोता है। परीक्षासे 
यद धात सिद्ध दो चुकी है कि मादृफ द्वव्योसे न तो मस्तिष्क 
चुए होता दे और न रग पढ़े आादि ) जब पीष्टिक पदार्थोका सेवन 
सारम्प किया जाता है, तव कुछ समयके लिए उसमे मादुफ 
मरब्य डुर्घल अर्गोको फुर्तीला घना देते हैं और सिततको थोड़ा 
बहुत भ्रफुल्टित कर बैते है, पर शरीरके क्षगोंका घास्तविक पोषण 
उनसे हो ही नहीं सकता । इसक अतिरिक्त मादक हृच्योर्मे एक 
और शुण होता दे जिसपग परिणाम कुछ दिनों बाद मालूम दोतए 


है | ः 
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है। बद् एम. इपशीस्के बहुतले आपस्यफ दहृण्पोंका घुरी तरह 
नाश करते दे और फलरत शारीरके लिप यहुत ही घातक दोते 
; हैं। इस प्रकार पोष्टिफ छोपधघोंका प्रभाव एमारे शरीरपर दो 
प्रकारसे पण्ता है। एक यार तो थे कुछ समयफे लिए झपने वत्तम 
पुण दिखलाती हैं ओर तदुपरान्त सदा धरीरमे घुनया विपकी 
प्रद्द यनी रदतों हैं। एक बड़े डाफ्टरने ऐसी औषधॉफी उपमा 
जज्ती हुई आगसे दी है। आग जिस समय जलती दे उस समय 
उसका दृश्य तो यदुत भला मालम द्वोता दे, पर उसफे जल-युप्त 
नेफे थाद राख दी राख बच रदती दे ! 
बहुतसे लोगोंका यद विश्वास है जोर भनेष् डाफ्टर जोर पैथ 
आदि भी यद्दी फहा करते दे फि पोष्टिक औपधें पाचन शक्तिफों 
पढ़ाती है; पर यद्द विश्यास भी यहुत द्वी भ्रमपृण और मिध्या 
है । पाचन शाक्तिक जितना शांघफ नाश मादक द्वब्योंखि ऐोता ऐ, 
उतना और दूसरे द्वव्योंसे छो प्री नहीं सफता। धाराप पीमे या 
अफीम आादि पानेवाले लोगोंकी पाचन शाक्ति सदा पहुत माय 
रदती है। यहुघा शए्णयी रातको शाराय पीमेफे पद पूसरे दिस 
या तो भोजन नद्दी करते जोर या यहुत थोडा भोजय करते ए। 
अफीमची तो सदा ही यहुत कम खाया फरते एँ। भारतमें यहुघा 
अपद घ्राह्मण निमध्णण आपिके समय खूय संग पीते ए। यद ढीफ 
है कि फुछ छोगोंको माँग पीने पर यहुत भूख छयती है भीर 
सेरों अन्न सा जाते ६, पर घद्दी भाँय पीीयाठे सदा इस थातफी 
शिफायत फरते हुए भी देखे जाते हैं फि भोग गिला हो पहुत 
कुछ देती दे, पर पचा कुछ भी सही सफ्ती। पयाथे कहोसे ? 
मादक ह्रम्योंसे तो पाचन फरियाम याघा भा होती है। एफ 
डाफ्टरने को एलफोदलयी फेयल इसी एिए निम्पा की  फि 
उससे भूख तो यद॒ जाती दे पर साया हुआ पदार्थ गही पश्मता | 
मादव द्ृब्याया एव यह भी शुण यतछाया ज्ञासा है पिं छगरी 
दरीरमें गरमादट रहती दे, पर यद परधन भी मिरास्त सिर 
है। डाफ्टर रिचर्डसनेने मधणापर एप पुस्तक छियी है। ता 
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एक स्थानपर आपने लिखा है” “ किसी पशुको कोई मादई 
द्ृव्य खिलाकर उसके शरीरकी परीक्षा कीजिए तो आपको मादूम 
दी जायगा कि मादक द्वब्यने उस पहके सारे दरीरकी उप्णता 
कम कर दी है। उसके शरीरके ऊपरी भागमें अधध्य थोड़ी बहुत 
गरमी जान पड़ेगी; पर वास्तवर्मे इस गरमीका मुख्य कारण यह 
है कि उस समय खाय शरीर ठढा होता जाता द॑ | हृदयसे फुछ 
गरम खून चलता है और शरीरकी ऊपरी तदके पास पहुंचकर 
उसे अपनी उष्णता त्यागने और दरीरको ठढा फरनेफे लिए 
विवश करता है। फल यद्द होता हे कि शारीरिक शाक्तियाँ मद 
पर जाती हैं, भग ढीले हो जाते है, जो हृदय आरम्भमें जल्दी 
जल्दी चलता था बह जकड़ जाता हे, जो मास्तिप्फ पदले उत्तेजित 
दो उड़ा था वद अब बेकाम हो जाता है और मन डुर्येल हो 
जाता है। ” ) 
तात्पर्य यद्द कि मादक द्वव्येंसि हमारे शरीरका किसो प्रकार 
पोषण नहीं दो सकता ओर न वैज्ञानिक दश्टिसे मनुष्य अपने 
शरीरके लिए उसका उपयोग कर सकता है। एक डाक्टरफा मत 
ईँ :--/ मादक द्वव्य दमारे शरीरमें प्रवेश करके बहुत उपद्रव करते 
और अन्तर्में अपना थह्दुत कुछ उुष्परिणाम थाकी छोड़कर 
स्थय ज्यॉके त्यों दमारे शरीरसे यादर निकल जाते हैं। घे द्रव्य 
कभी पथ नहीं सकते मोर न शारीरमें पहुँचनेपर उनमें किसी 
प्रफारका परिवर्तन होता है। ”+ , ४. 
मादक टव्योंसि जिन्हें हम पोष्टिक समझ कर खाने ह. हमारे 
द्ारीरका यास्तवमें यहुत कुछ अपकार होता है | दम उन्हें जितन। 
पीएिफ समझते है, घे वास्तव उतने ही घातक दोते द्वे ) मादक 
द्रष्य हमारे शरीरके भीतर पहुँचकर उसकी शक्तिका नाश आरम्भ 
करते 8. । यदि थोड़ी मात्रा कोई मादक द्रव्य दमारे शरीरमें 
+जा लोग,इस सम्दधम और खधिक यातें चाहते हों उद्धें छा० टलव 
([डिखी हुई " प॥० परगए० वध्शफुणाआ०० सिंह णिएा ” जौर 7 76 
52०0०१० (००0।70०7८7०5७ ” नामक पुस्तफे देखनी चादिए । पु 
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पहुँच ज्ञाय तो उसका स्राक्रमण रोकनेके लिए हमारे शारीरको 
कम परिश्रम करना पडता दै-थोडी शक्ति छगानी पड़ती है, औौर 
पदि उसकी सत्ता अधिक दो तो हमारे शरीरको भी उतना दी 
अधिक बल लगाना पडता है।उस घातक दग्यसे अपना पिड 
छुड़ानेफे लिए हमारे शरीरकों जितना अधिक यल लगाना पड़ता 
है उसीफी दम अ्रमसे घल घृद्धि समझ छेते है। मादक द्र॒व्योमेंसे 
कोई नई शक्ति ।निकलफर हमारी शक्तिमें मिल नहीं जाती, उससे 
तो इमारी पुरानी दाक्ति भी क्षीण होने छगती है। फ्योंकि उसे 
शरीरसे थाहए निकालनेमें हमें अपनी बहुतसी शक्तिफा धृथा 
उपयोग फरना पढता दे । 

यहुतसे डाफ्टर आदि भादक द्रब्यकि इन दोषोंफी जानते हुए. 
भी कहते हैं कि यहुत दुर्वछ छोगोफे लिए पौष्ठिक औपलणें छाम- 
दायक द्वोती है, उनसे दुर्वलोका यल बढ़ता है। पर थे छोग यद 
विचार फरनेफी आवश्यकता नहीं समझते कि जो पदार्थ लबल 
और नीरोग पुरुषोंको इतनी दवानियाँ पहुँचाते हैं , थे दी दु्येलोका 
फ्या उपकार फर सर्केगे। मादक द्वव्य तो विप दे, उनका प्रभाव 

जीर कार्य सदा घातक दी होगा। सयलों और नीरोगोंकी अपेक्ता 
दुयंतों मर रोगियोपर तो उनका धभाव और भी घुरा होगा। 
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ओपधोंपर कुछ सम्मतियों 

डर जो लिखा गया है उसे पढकर भत्येक समझदार भादमी 
अच्छी तरद्द समझ लेगा कि ओपधोंसे मज्॒ुप्यफे शरीरमें 

केयल मये रोग ही पेदा दोते हैं। उक्त यातें केवल भन-गढ़न्त दी 
न्दी हैं घल्कि परे घड़े डाफ्टरॉफे मनुभपका सार हैं। इस स्थान 
पर जीपधोके सम्पन्धर्मे फुछ यडे यदे डाफ्टरोंकी सम्मतिर्यों सत्ते 
अमें दे देना अनुझित त होगा। नीचे जिन डाफ्टरेंकी सम्मतियों 
दी गई हैं दे झापटर पे. बडे डाफ्ट्री कालेजॉके अध्यापक हैं 
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ओऔर बहुत दिनोंसे-ओपघोद्वारा ही चिकित्सा फरतेहे। मत 
ओऔपषधोंके दोप सिद्ध करनेके लिए उनके कथनसे घढ़फर ओर को 
अमाण नहीं दो सकता। री] 
डा* स्टेफेन्स कहते दे कफि--नया डाक्टर समझता है कि मेरे 
पास प्रत्येक्त रोगफे लिए बीस ओपलधें दे। पर तीस धप तक 
पिकित्सा करनेफे घाद उसकी समझमें आता दे कि प्रत्येक मोर 
घसे यीस रोग उत्पन्न दोते दे। इस उन्नत फालमें भी रोगियों 
यातना पदलेकी तरह ह्वी ज्योंगी त्यों है। इसका कारण यहीई 
कि डाफ्टर छोग प्रकतिका मनन न करके अपने पूर्वजोंके लेसेंक 
ही अध्ययन फरते है। भो० पेनफा मत है कि शरीरमें औपसें भ॑ 
घ्दी काम फरती हैं जो काम स्वय सैगॉफे कारण करते हैं। अधि१ 
औपधें भी रोग ही उत्पन्न करती हैं। एक स्थलएर आपने या 
भी कटद्दा कि एक नया रोग पेदा करके दम पद्दलेवाले रोंगर्क 
अच्छा फरते हैं । 
प्रो० कारक कद्दते दे कि,--चिकित्सकॉने रोगियॉको छाम पर 
चानेकी घुनर्मे उछटे बहुत छुछ दानि पहुँचाई है। उन्होंने हजार 
ऐसे रोगियॉके प्राण (लिये हैं जो यवि प्रछतिपर छोड़ दिये जाते ते 
अपध्य नीरोग दो जाते। जिन्हें हम औपघ समझते हैँ घे धास्तयः 
घिप हैं ओर उनफी पत्येक सात्रासे रोगीया यू घटता दे । प्रो' 
कॉफ्सका मत है कि रोंगीको जितनी दी कम औंपचें दी जारे 
उसका उतना ६ आधिक उपकार होता है। ओर० स्मियने फद्दा दै-- 
' औपधोंसे कभी रोगी अच्छे नहीं दोते, उन्हें स्वय अकृति अच्छ 
वरती है। डा० रशने लिखा देप-विकित्सफॉने रोगोकी सख्यः 
और साथ द्वी उनकी भयकरता;भी पढ़ाई दे | डा० सेंडलर फट्टते 
हैं कि एलकीदल भर दूसरी बहुतसी ओपधियों फेबछ रोग है। 
उत्पन्न करती हैँ । औपधोतसे शाररिक शत्तिका नए दोत्त दे १ 
/ -थो० पारकरने कट्दा दै-मैंने कई रोगोंमें ओपधियोंका प्रयोग 
नहीं फिया जिसका फल ब्रद्गुत दी अच्छा हुमा। अय मुझे निम्धय 
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हो गया है. कि ओोपाधियोंकी अपेक्षा प्रकृतिख मलुप्यके नौरोग 
जेनेमें बहुत सद्दायता मिलती है. 


भारतमे यहुत दिनोॉले माता या चेचकका कमी फोई इलाज 
ही किया जाता। पर पाश्चात्य डाक्टरोंने यद्द तत्त्व घहुत दालमें 
पमझा है। तो भी जब चेचकका यहुत अधिक प्रकोप होता दे, तव 
हुथा डाक्टर कुछ चिफित्सा आरम्भ कर देते दे । समेश्फिके 
एक भान्तके हेल्थ आफिसर डा० स्तोने अपने देशके डाफ्टरफो 
एक समाचार-पत्न द्वारा यह खचना दी थी फि मैने बिना फिसी 
फारकी ओपषधिके उपयोगके ही माताके घडे वंडे रोगियोंको 
पेलकुल चगा कर दिया है । डा० एम्सने यहुतले रोमियॉके मरने 
रू उनकी लछाशोफों दयोरकर देखा ते उन्हें शरीरके भीतरी 
प्रागोमें अनेक ऐसे रोग मिछे जिन्हें ओपाधिजन्यके अतिरिक्त और 
कुछ कद दी नहीं सफते थे।इस कारण उन्दोंने ओपाधियोंका 
प्पयद्वाए छोड द्या। जयसे बद भाकातिक विफित्सा करने लगे 
तयसे उनका पक भी रोगी न मर ओर परीक्षाफे लिए उन्हें शव 
मिलना कठिन हो गया! 


डा० ओलेरीका मत है कि सोगोंका नाश फरनेंमें सबसे 
अधिफ सहायता उन्हें! छोगोंसे मिली है जिन्दोंने फिसी डाफ्टरी 
फाछेजकी कोई परीक्षा नहीं दी दे मोर न फोई डिप्लोमा पाया 
है। अनेक प्रवासी प्रचलित प्राहत्तिक चिफ़ित्सायें ऐसे' ही 
लोगॉवी निकाली हुई है; जो चिकित्सा शाखसे एकद्म अनमिझ थे। 
भो० एससनफा मत है. कि चिकित्सा-सम्पन्धी बहुतसी कामकी 
यांते दम लोगोंकों साधारण आदामियोंसे दा मिलती है। हम लोग 
तो साली प्रीक और छैटिन नाम रखना जानते है| डा० होम्स फह- 
से ऐ-ओएराघियाँ आदि सैयार फरनेफे लिए ट्न्य निकालकर व्यर्थ 
खाने थाली फी जाती हैं, यनस्पतियोंका सत्तानाश फिया जाता 
है और सौपोंफे अर निकाले ज्ञात ै। अगर सप सोपधियों 
समुद्रर्म फेंक दे! लाती, तो मनुष्यज्ञातिका बडा उपकार होता। 


पा 
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हों, मछलियोंकों उससे अवश्य बदुत / हानि पहुँचेगी। बाण 
ट्रिक लिखते हँ--अदुभवकी कसौटीपर ओपधियां पूरी न 
उतरती हैं | द्विपए दिन उनकी निरथ्थकता ६ी सिद होती जात॑ 
दै। मीपषनके फिसी प्राकृतिक विकारके विरुदू किसी ओपधिक 
प्रयोग करना दिल्गी मददी तो खौर फ्या दै ? ज्यों ज्यों दापट 
और गेगी समझदार दोोते जाते है; त्यों स्यों चे समझते जाते हैं 
ओपधियोपर निर्भर भहीं रहना चादिए। 
ऊपर जितने डाक्टरॉंके नाम दिये गये हैं, वे सब अमेरिकाके, 
ह। अब अँगरेजी साप्राज्यके कुछ डाफ्टरोकी सम्मतियाँ सुनिष। 
डा० इवान्स कहते दे।फि,इस उन्नति-फालमें भी ओोपधियोंके शुण 
निश्चित और सतोपम्रद नहीं हैं ।डा० अयरनकी कद्दते हैं. फि चि्कि “ 
त्सकोंकी सख्या घढ़नेके साथ दी साथ रोगोंकी सख्या भी उसी मानमें 
यदती जाती है। सर माइकेलफा मत दे कि रोगोंके मूल फारण। 
तक ओपधियों पहुँच ही नहीं सकती। ड/० रॉबिन्सनफा फथन है 
फि आज कलके य्ययद्वारमें ओोपधिका गुण विज्ञान, प्रारन्ध और 
भ्रमके पिलक्षण मिथ्रणपर थवलम्बित है। डा० कृपरका सिद्धान्त 
है कि ओपधियॉपर जिसका जितना विश्यास दी उसे उतना दी 
अज्षानी समझना चादिए। ल्युनफे रायछू फालेजके फेलोी डा० 
शैमजे कहते हैं ।कि आजकलकी ओपधि चिकित्सा यड़े घड़े भोफे 
सर्रोके लिए वहुत दी ऊजद्जास्पद द्वोनी चाहिए। विचार करके 
देखिए कि हमारी ओपधियोंसे कितना कम छाम द्वोता हे और 
शेगीकी धृशा किवनी अधिक घुरी दो जाती है। में निर्भय होकर 
'कटद् सकता हैं कि बिना खिकित्साके रोगीकी दुषए अपेक्षाकृत 
बहुत अच्छी रेंदती है। भोफेसर जेम्सन कद्दते हैं कि पिशानके 
नामपर आाजकरके चिकित्सा करनेवाले प्रति और रोगीफी : 
घास्तविक खिकित्सा प्रणालीस एकदम सअनमिश होते &ै। दसमें 
मी ओोपलियों/ रोगियोके' लिए बहुत ही हानिकारफ दोती हैं। 
« डम्लिब मेडिकल जरनठमें एक बार ध्रफाशित हुआ था फि आज॑- ! 


| ४१ ओवषधोर्पर कुछ सम्मंतियोँ 


कल जिसे चिकित्सा विशान कहते हैं, वद् नामकी भी पिशान महा 
है। घद तो अटकलपच्यू सिद्धान्तों, श्रमपूर्णे फल्पनाओं जोर 
अस्थिर सम्मतियाँका खज़ाना है ! सर फोयेसका मत है कि रोगे 
था चिकित्साके सस्पन्धमें अमीतक फोई सिद्धान्त ठीक नहीं 
निक्ला। कुछ रोगी ओपधियॉफी सद्दायतासे अच्छे दोते है, बह- 
तसे रोगी ओपधियों खाकर भी फेवल आपसे आप दी अच्छे हो 
जाते है, और यहुत अधिक रोगी बिना किसी प्रकारफी ओष 
घिंके द्वी मच्छे हो जाते हैं। डा० फ्राफको डाफ्टरॉफे द्वाथसे इतने 
आधिक रोगियॉफो मरते हुए देखकर अतमें कद्दना पडा था कि 
'सरफार या तो इन डाफ्टरॉफो न रहने दे और उनकी नए्र चिकि 
[त्साप्रणाली रोफ दे और या लछोगोंफे जीवनकी रक्षाका फोई नया 
'उपाय निकाले । डा० धोस्टाक, जिन्होंने ' ओपधियोंका इतिहास * 
(नामफ एक बड़ा ग्रन्थ लिखा है, कद्दते हैं-दम ओपसियोंका 
(जितना अधिक प्रयोग फरते हैं, दमारा शान या अनुभध उत्तना 
झधिक रहीं यढ़ता। ओपधिकी प्रत्येक माता रोगीकी सजीवनी_ 
। शाक्तिपर एक अन्ध प्रयोग जोर अज्ञुभव मात्र है। डा० सर. जान- 
| शुद जिन्होंने प्रसति जार ओपधि आदिके सस्वन्धर्म कई अच्छे 
| भच्छे प्रन्थ लिखे हैं, कद्देत दैं--द्मारी मोपधियोंका प्रभाव अत्यन्त 
! अनिश्चित दे । युद्ध, मद्यामारी और अकाल आदिफे कारण अय 
तक सथ मिलाफर जितने मनुष्य मरे ६, उनसे कद्दी अधिफ ओप- 
' घियोफे प्रयोगसे मरे हैं। प्रो० चाटर दाउस कद्दते दें कि शिक्षित 
'चिफित्सकॉकी अपेक्षा उन अशिक्षित चिकित्सकॉपर मेरा कही 
अधिक पिश्यास है कि जिनकी सिकित्सा फेवल अनुभवपर निर्भर 
दोती दे। सभी देशों मोर समयोंमे उतर लोगोंने समस्त विश्य 
! विद्यालयोंसे क्दी अधिक यढुकर फाम क्या है। डाक्टर जान, 
सन, जो चिकित्सा-सम्बन्धी एक प्रतिष्ठित पत्रकें सम्पादक है, 
क॒द्दते दु-भपने यहुत दिनोंके मजुभवसे में यूद् घात कद सकता 
है किए यदि संसारमें कोई चिकित्सक, जर्तद, अत्तार या दया बेच- 
नम दोता, तो आजकलकी अपेक्षा सोग यदुत दी फम हो 





उपवास चिकित्ला 5. छ२ 


जाते ओर सृत्यु सख्या भी थहुत घट जाती +। पेरिसके डाव्ट 
लिगोल कद्दते है-इस समय दम लोग थड़ी दी भूल कर रहे हैं और 
यदि हम सफलता प्राप्त फरना चाहते हों, तो हमें अपना मार्ग मदठ 
देना चाहिए! हक प 
पंडिनवरामें भोफेंसर जॉन कर्फ नामक एक चिकित्सक है, 
जिन्होंने घाढींस यर्ष तक चिकित्सा करनेके उपरात ओपधि 
योंकी निरथफ्ता समझी और तव बिना ओपधियोंके चिकित्सा 
सारस्म की। आपका मत दे कि डाक्टरी काल्जॉ्म विद्यार्थि 
यॉफी बुद्धि नए कर दी जाती दे और उन्हें प्राकृतिक प्रणाहि 
यॉका अध्ययन फरनेफे लिए इतना अयोग्य चना दिया जाता 
केउन्द्ें फिस्से उनके योग्य यनमेंमें कठिन परिध्रमपूर्वक अपनों 
आधा जाचन वितादेना पडता दै। सर फूपरका मत है कि ओोपधिं 
'विज्ञानकी उत्पात्ति मिथ्या कल्पना आर दिनपर दिन यढ़ती हुए 
हत्याप्त हुई है। प्रो० मादका मत है कि समस्त पिश्ानोंमें ओप 
धिरविज्ञान सबसे आधिक आनिश्चित हे। पड्िनयराके मेडिकर्ल 
फालेजके भो० प्रेगरीने फद्दा दे फि चिंफित्सा-शास््रमें जिन बातोंकों 
सत्य माना जाता है उनमेंसे ९५ प्रति सैकड़े मिथ्या हैं और उसके 
फलिद्धान्त' बिलकुल दी भोंड़े ओर भें हैं। प्रों० कासन फद्दते हैं 
इम यद्द नहीं जानते कि रोगी दमारी ओपधियोंसे अच्छे होते ४ 
या भझछातिसे । सम्भवत' उन्हें रोटीरूपी गोलियाँ ही शच्छा फरती 
है। सर रिचर्डसनने फदा दे कि ओपधियोंके व्यवद्धास्से सभ्य 
लेयॉकी आयु बहुत पी कम दी गई है | डा० टाइटसका मत है 


+ एक यार एफ प्रसिद्ध मैज्ञानिक उत्तरीय झुवके आधपासके श्रदेशोंसे छीटकर 
गाँया था (उसके एक मित्रने उम्रस्ते कद्गा-/ ये आश्र्यकी बात है द्वि आप 
कहते हैं कि उन अदेशोर्मे एक भी चिकित्सक नहीं ऐे और बद्दों बहुतंते छोग सी 
हर्षेकी जायुतक पहुँच जाते दें । ” बैज्ञानिकने उच्तर दिया “ यह कई आशक्ययक्ो 
बात नहीं है । आश्रयेदी बात तो यद दे दि इन दश्शोे इतने चिकित्सकोके रदत 
हुए भी कुछ लोग ही से पर्षकी सायुतक पहुँभ पाते हैं! ” |, के 


हे 


४३... औपधॉपर कुछ सम्मतियाँ 





कि ससारमें तोन-चाथाई जाती पवाम द्याओंके जुसखोंसे मरते हवा 
फ्रान्सफे प्रसिद्ध शरीर शास्त्रवेत्ता मेंगेडिक कहते द्वे/कि ओपशि6 
यॉके विपयमें सलाम किसीकोी कुछ भी शान नहीं है। रोगको 
दृर फरनेमें घहुत कुछ सहायता प्रकतिस ही मिलती दे। डाफ्ट” 
शेख बहुत ही थोड़ी सहायता मिलती दे' और घह भी उस दशामें 
जय थे किसी प्रफारफी द्वानि न पहुँचायें । डाफ्टर ओखलर जी कई 
विश्वाविद्यालयोंमें चिकित्सा शास््रके अध्यापक रद चुके हैं और जो 
सपधि 'शाखके सयसे ये माता माने जाते है, ओपधि चिकित्साकी 
पनिन्‍्दा और विन ध्येपधिकी चिएकत्साकी प्रशला करते हुए एनलसए- 
इक्पीडिया एमेरिफनामें लिखते हैं कि ओोपधियोंकी निरर्थकताका 
सयसे गच्छा प्रमाण यह दै फि उन्नीसवी शताष्दीके आरभमे दाय* 
फाइड ज्यरफी चिकिसामें यड़ी घटी सपयकर और उम्र ओपदधि* 
योंफा प्रयोग होता था। रोगीकी फसद सोली जाती थी, उसके 
शरीरपर छाले डाले ज्ञाते थे और तरह तरददफे भीषण उपाय 
किए जाते थे | पर आजफलके रोगियोंको_विशेष प्रकारसे स्वान 
फराया ज्ञाता ६ और उन्हें कदाचित्‌ दवा फोई३_ ओपधि दी जाती 

६ | इलसे यद्दी सिद्धान्त निकाल्य जा सकता है कि ओपधियॉकफा 
उन रोगॉपर कोई प्रभाव नहीं पढता, जिनके लिए उनका ब्यवह्याएं 
किया जाता है । धन्तमें आपने कद्दा है कि वह्दी सबसे अच्छा 
चिकित्सक दे जे ओपधियोंकी निरथेक समझता दे । 


कल प्राकृतिक चिकित्सा 

छः पृष्ठोफ पदुनके उपरान्त पाठकोंके मनमें स्वमावत पद 

.. 'अम्ृक्न उठ सकता है कि तव फिर रोगोंफे शमनफा सचोत्तम- 

और निर्दोष उपाय कोनसा छू * आजकल अनेक प्रफारकी चिकि- 
त्सा प्रणालियाँ प्रचलित दे, जिनमें ओपधियोंफा प्रयोग विल्फुछ 
नहीं होता, फेषल ऊपरी उपचारोंसे रोगोंको शान्त किया जाता 
है।य सभी प्रणालियाँ प्राक्धतिक चिकित्साके मामसे अभिद्दित दे 
और जल चिकित्सा, उपयास विफित्सा, दिशुत्‌ चिकित्सा भादि 


डपवास चिकित्सा २६ हु 


“ड्ैशों और प्रकारोंके चिकित्सक किसी न फिसी अवसर पर और 
“किसी न फ्िसी रूपमें उनके अनुसार"काम करते हैं। ससारदे 
अ्सभी चिफित्सा प्रस्थोंसे उनका समर्थन होता है और यहाँ तर 
कि पशु पक्षी आदि भी अपने आचरणोले उन सिद्धान्ताकी पुष्टि 
फ़रते हुए देखे जाति हैं । उपचासके लिद्धान्तोंकी उपयोगेता सम* 
झानेके लिए इसले बढ़फर और फ्या चाद्धिए ? , 

शरीरकी क्रियापएर उपचासका जो परिणाम होता दे, उसके 
सम्पन्धम यहुत फुछ इस पुस्तकफे आस्भमें ही फद्दा जा चुका है। 
कैसे भाश्चयेकी बात है कि छोग यीच यीचमें अपने फामसे स्व 
शो भवदय छुट्टी छे लेते हैं, पर झपने शरीरफों फभी छुट्टी नहीं 
द्वंते । द्वाथ पैर या मस्तिप्फसे दोनेवाले फा्मोक्ों छोड़ देना 
श्ास्तवमें शरीरकों छुट्टी देना नही दे, क्योंकि उस समय दारीरपी 
भीतरी मशीनकी आराम फर्रनेका अवसर नहीं मिलता | हम अपने 
वदिमागके साथ भले द्वी कमी फर्मी थोडी यहत रियायत कर दिया 

-वरते दों। पर अपने पेटफे खाथ हम कभी रियायत नहीं करते 
ओर पेटसे सदा काम लेते रहना ही सब प्रकारके रोगोंकी जब है। 

॥ 


धर्म्म-ग्रन्थ और उपवास कु 


ढ़ ख़ास प्राय जितने मुख्य सत, धर्म्म या सम्प्रदाय हैं, उन! 

समें किसी न किसी प्रकारके उपवास या ब्तकी आशा 

-दी गई है। पदंले भारतीय धर्मोको दी लीजिए। द्विन्दुओंके धम्में 

द्वा्ोमे मिन्ष मित्र पुण्य तिथियां और पव्चोफो छोड़फर अत्येक 
#रकादृशी, प्रदोष और रविवार आदिके लिए घतका दिधान है।: 
डिन्दुओँके समस्त यतोंकी सख्या ०५५ से ऊपर दे ! अधिकाश * 

घरों अप्त माचका स्पश न करने और बहुघा पक पार थोडासा 
कलाद्वार करनेकी आश्षा है। इन सब घतोंके मूल फेयल प्यक ही | 

_ सिद्धान्त दे मोर वदः सिद्धान्त पाचव क्रियायोी ठीक अवस्था 


| 


| 
।॒ 


(रसना जथया लाना दै। आजकल छोग घत तो करते हैं, पर इस 
। सिद्धान्तका गला इतनी घुरी तरहसे घोंटते हर कि उनके प्रतकां 
(कल प्रत न रखनेसे भी अधिक द्वानिकारफ द्ोता है। जिस बतमें 
[किघल एक यार और वह भी वहुत थोड़े मानमें फल आदि ही 
' धानिफा विधान है, उस बतमें छोग लिंघाड़े ओर कूट्के आटेफी 
पूरियाँ, तरद तरहकी पकोड़ियों, वुस पंच तरद्की तरकारियाँ, 
दो तीन तरहके इछुण और कई तरहकी मिठाइयों खा जाते दे ओर. 
ऊपरमे जद्दॉंचफ अधिक हो सकता डे, दूध रबड़ी ओर मलाईका 
भी सत्यानाश फरते हैं। रोजसे दुसुना भोजन फेवक इसी लिए 
छोता दे फि उस दिन थे लोग शत रहते हैं--उपचास करने दें। 
इसमें दोप छोगोंका ही दे, धम्मंग्रन्थोंमें उनकी आशा केवल हित 
शोर, फल्याणफी एप्टिस दी गई है। इसके अतिरिक्त हमारे घर्म्मे 
प्रस्थेमि निर्जेछ जोर चान्द्रायण आदि अनेफ प्रफारके दूसरे घत 
भी हूँ जिनमें फिसी प्रकारफे नियमोलघनकी भी सम्भावना नहीं 
दौसी | भारतमें पुरुषोकी अपेक्षर खियोँ दी अधिफ घत करती हैँ 
ज्ीर यही कारण है फि यहाँकी खतरियों साघारणत उन रोगोंसे 
मुक्त रहती दें जिनके फारण मर्द परेशान रदते हैं। फब्कियत और 
अपचन भादि रोग स्नरियांफो यदुत फम दोते है। जैनियॉके घर्म्म- 
प्रन्थोर्मे केचलछ अनेक प्रकारके उपवासोंका द्वी विधान नहीं है 
4घदिक यहु-काल ध्यापी उपवासोंका भी विघान है। उनके उपधास 
।सप्तादों नहीं वस्कि मद्दीनों तक चलते हैं और पहुतसे भशॉमें उन 
ी उपयासोंसे मिलते जुल्ते होते हैं जो आजफल्फे पाप्चिमात्य उप- 
घास चिफित्सक अपने रोगियॉको कराते दें । मुसत्मानोंको रम- 
[जानफे मद्दीनेमें तीस दिनों तक अपने धस्मेप्रन्थक्षे आशानुसार 
परायर रोजे रणपने पड्ते घ ) शोजेफे दिन च्चे चश््त सवेरे प्राह्म मुह? 
संमें भोजन कर छेते दें जार फिर दिन भर कुछ नहीं खाते, रोजा 
न्‍ खस्योम्तर याद दो खुलता दे ! इसाश्यॉफे घम्मेश्नथॉमें भी उप 
मं पासपी स्पष्ट भाशा दे ? थे उपचासके दिन कुछ पिदिए पदार्थ दी 


छ७ घम्मे प्रन्‍्थ ओर उपचास' 


उपदेस चिकित्सा ' घ० 


'पशु और उपवास, | 

'झुपचासकी उप्रयोगिता सिद्ध फरनेके लिए. हमें सबसे भच्छे 

/ क्र निर्विवाद प्रमाण तरद्द तरदके पश्चुओं, और पक्षियों 
और दूसरे जीवॉसे मिल सफते है। मज॒प्यकी तरद् इर्न जीपघोको 
संम्यताने अपने पाशम 'नहीं फेसाया दे * और ये यहा 
आ्राकृतिक अवस्थामें ही रदंते दें । उन पशुओं और पक्षियों 
आर्दिकी यातें जाने दीजिए जिनके मालिक उन्हें जरासा धीमार 
समझकर दी फिसी पशु चिकित्साल्यमें भेज देते हैं और उनयो 
भी जबरदस्ती दवा पिछाकर अपनी तरदद जन्म-रोगी घना लेते हैं 
सभ्य मनुष्योंकों छोड़कर याकी प्राय सभी जीव किसी भारी 
शोगसे पीड़ेत दोनेपर सयसे पद्ले भोजनका ही परित्याग करते 
हैं। सिंदकों यदि किसी तरदसे कोई घाच छग जाता है तो पद 
किसी पकान्‍्त स्थानमें जाकर यिना जल ओर भोजनके फई ५ई 
सप्ताद्दों तक पढ़ा रद्दता दे। फेंछुली थदलनेके समय साँप कई 
सप्ताहों तक यिना आद्वाय्फे द्वी पड़ा रहता है। इसफा फारण यहीं 
है कि आद्ार न करनेके कारण उसकी घह फ्रिया थोड़े फष्टमे 
और जब्दी दो जाती हे! घडुतले पश् ऐसे होते है. जिनका खूत 
शरम छोता दे । ऐसे पशु चहुचा जाड़ेमें पकान्तमें बिना आद्वारवे 
पंडे रहते है। जाडे मर निराह्यर रदने पर भी उनकी दाक्ति बहुत 
ही फम घटती दे और जाड़ेके अन्तर्मे थे बड़े आनन्दसे पिचरने 
रूगते है। रेंगनिवाले जीवॉफो याद कुछ अधिक समय तक आहार 
मे मिले सो उनकी हाक्त किसी प्रफार क्षीण नहीं होती। रीछोकी 
दारीर-स्वना मलुष्यके दासरसे मिलती छुल्ती द्वोती ऐ। बरफोले 
देशॉमे जाके दिनोमे रीछ धाय चार महीने अपनी मादमें निरा' 
हार पड़े सेसि रदते दे । इस योचमें यादि कोई उन्हें छेड़े, तो ये 
यहुघा उसे मार डालनेका दी पयत्त फरते हैं। यद्द यात तो सभी 
लोग जानते है कि रोगी दोने पर सच प्रकारके जीव आदार छोड 
देते हैं, पर ऊपर जे उदादरण दिये गये $ उनसे यह भी सिद्ध 


५६ पश्चु और उपचार 


औोता है कि पशु अपना स्वास्थ्य बनाये रखनेके दिदारसे भी 
समय समयपर उपवास किया करते हैं। डा० मैक्फेडनका एक 
“छोटासा कुत्ता सफरमें एक घार एक बहुत ऊँचे मकानकी छत- 
(परसे नौचेके पत्थरवाले फशेपर गिर पड़ा | उसके गिरनेके समय 
/जो दाब्द हुआ था उससे यद्द अल्लमान हुआ था कि जब इसकी 
(एक भी दृड्ढी सावित न थ्ची होगी। गिरते ई। उसके मुँद और 
(नाकसे लछहकी धारा बहने छगी थी जोर पद्द पिलकुछ अघमरा दो 
#गया था । कुछ उपस्थित लैनिर्कोने डाफ्टर मद्दादायकी सम्मत्ति 
#री कि आप गोली मारकर इसे हुस भयकर यातनासे मुक्त कर 
४दें। पर उन्होंने उन छोगोंफी घद् घात स्वीकार न की ओर उस 
(कतिको एफ दौरीमें रखकर घर ले जाकर उसीपर अपने उपचास 
(सिंद्धान्तकी परीक्षा करना निम्॒य फिया। जाँच करने पर माल्म 
[हुआ था कि उसकी दो ढॉरगे और तीन पसलियोँ टूट गई थीं आर 
ध_्षैजिस कठिनतासे यद्द सॉंस लेता था उससे सिद्ध दोता था कि 
५ उसके फफड़ोंपर भी अवश्य चोट पहुँची दे । जब सब लोग उसके 
४(गीयनसे निराश दो गये तथ उसका झूत दारीर गाइनेके लिए 
#गढ़ा तफ स्ोदा गया। पर दूसरे दिन सघेरे तक उसके प्राण न 
ु (निकले और यद्द यहुतसा पानी पी गया। थीस दिनोंतक यद्द उसी 
दृशाम पिना किसी भ्रफारके भोजनफे पा रहा | घद्द केवल पानी 
पीता था; यद्दों तक फि दूध या शोरवा भी नदी छता था। इफोस 
सपेनोंके पाद उसने दूध पीना आरम्म फिया और छप्यीसमें दिनसे 
घद छिछड़े खामे लगा। उसके पेर अवदय कुछ टेद़े दो गये थे, पर 
हर किसी प्रकारका दोप उसके द्वारीरमे न रह गया था। दूसरे 
* >यर्ष जय डाफ्टर मद्ाशय उसे अपने साथ देकर फिर उसी स्थान 
पर गए, जद पद्द मकानकी छत परसे गिरा था भार उन्होंने पद 
दा श्े पशु चिकित्सकर्षो उसे दि्खलाया तथ विफ्न्सककों अत्यन्त 
ह हागा्यर्य हुआ। सबसे पदल तो उसकी समझम यदी थात नद्दो 
पकपतती थी कि यद पिना दिसी प्रकारके भोजन या भोपषधिफे जीता 
; हि फैसले यया | उसफे सिद्धान्तफे अनुसार तो उसे जादित रखने 


उपयास चिकित्सा प्र रे 
और नीरोग फरनेके लिए इस थातकी आवश्यकता थी किवा 
तसा भोजन, शराब और बीखियों तरहकी ओपसलियों शयरव्स्त 
नलींफी सद्दायतासे उसके पेटमें उतारी जाये, तब फिर भर 
उसका जीवित रहना और चगा हो जाना उसकी समझमें कै 
आ सकता था ! इसी लिंए घद उस थातको अनद्दोनी सम्रझत 
था ! अन्‍्तर्म उसे यदी फदना पड़ा कि इस फुत्तेकी जीवन-शरि 
ही कुछ भद्धुत दे ! के न 
प्रत्येक मस॒प्य थोडा अनुमय करफें यद्द बात अच्छी सरद समा 
सकता है कि जगली और पालतू सभी जाबवर रोगी दवोनेप 
दाना पानी छोड़ देते दैँ मौर यहुघा अपेक्षारूत शीघ्र ही नीरो' 
दो जाते एेँ। अन्न जल छोड़नेकी शिक्षा उन्हें स्वय भ्रक्रातिस ६ 
मिलती है। और प्रकाति पद्दी शिक्षा पशुओंफे द्वारा हम सम 
दारॉफो भी देती दै। पर इस अपनी समझदारीके आगे उसरई 
कोई कला लगने ही नहीं देते | हम छोग मोजनकी सद्दायतारे 
शेगफा पाऊन करते द और ओपधियोंकी सद्दायतास्रे उसन 
खाद्धि फरते दैं। गौर तिसपर समझते यह हैं कि दम अपनी दि 
फित्सा कर रदे दे ! पर विफित्साके मूल सिद्धान्तोलि हमारा को 
सम्बन्ध दी नहीं रदता | हम लोगोंका मार्ग हरी उससे यिलकुर 
स्मिक्ष और विपरीत है । या तो प्रहति स्वय वेहया पवमफर हो 
नीरोग कर दे या दम तरद्द तरद्दके उपायोंले रोग उत्पन्न करने 
याहे विपफो एकत्र करके दारीरके फिसी अगमें दवा दें और उर 
समय पाकर फिरसे घढ़ते और फैलनेका मौका दें | इसके लिय 
हमारे चंगे छोनेका और कोई उपाय ही नहीं दे । न जाने मनु 
व्यॉकी समझमें यद छोटीसी वात फय आदेगी कि रोगी जर 
आदार छोड़ देता दे तव आद्वारफी पचानेघाली शक्ति उसके रोगफे 
शमन फर्नेमें लग जाती है और उस दशामें घदद शीघ्र दी नीरोर 
शो जाता है । । 
का हि 
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चिकित्सा और उपवास 
हु] जितनी चिकित्साएँ. प्रचलित हैं ओर उनमेंसे 
आ रका दम अप्राकृतिक थतछा आए एै, उन सब 
पचिकित्साओंमे भी किसी न फिसी अवस्था और फिसी न फिसी 
'रूपमें उपचास अवध फरया जातर है! सोगीका भोजन परिमित 
कर देना तो चिकित्सक माचका मूल मत्र है, पर बहुतसी अवस्था- 
(ओम थे उपंधासकी भी यहुत पड़ी आवश्यकता समझते हैं | ज्यर 
आदि बहुतसे रोगांफे जारसभ्भमें तो रोगीको सबसे पहले अवध्य 
/मेय उपयास ही फराया जाता है और उठते हुए. ज्वरको छेड़ना 
) किसी प्रकार ठीक नहीं समझा जाता !। यद्यपि यहुतसे ऐसे शोकीस 
४रोगी भी निकलेंगे जो रातफो थोड़ी दरारत होते दी सवेरे दो चार 
#खुराक दूयाफी पी डार्ठेंगे तथापि फोई घुद्धिमान उनके इस 
४शत्यफी प्रशसा न फरेगा। अनेक रोगोंके आरस्ममें तो हम अवश्य 
४ ही पर विवश दोकर प्रकतिके कुछ नियमोका पालन करते दै। 
॥फ्योंफि यदि हम उनका पाछन न करें तो प्रक्ति दर्मे कठोर दूछ 
पदेती है । पर आगे खलकर जब दम उन नियमोंके पालनसे कुछ 
पछाम उठा चुफते दे तब उन्दींका अतिक्रमण फरमे लगते | 
[इसका कारण यद्द है कि उस समय हम उस सस्थितिमें पहुँच जाते 
पद्दे जिसमें भरातिद्वारा हमें तुरन्त दी नहीं यल्कि कुछ काल्के 
3 उपरान्त दण्ड मिलता दै। अनेक शोगॉफे जारम्ममें जब डाफ्टर, 
ह्षच्ैथ या दृफीम अपने रोगीषो उपयास कराता दे तो उससे 
# रोगका जोर बहुत कुछ घट जाता दै। यदि रोगीको उसी 
४ स्थिति छुछ आर समपतक रचने दिपए जाय, उसे न तो फिसी 
दा म्कारकी दवा दी जाय और म किसी प्रकारका भीजन, तो भवध्य 
ऐंद्दी यद्द यहुत शीघ्र नौरोग दो सकता है।पर यहाँ जारम्म तो 
ड्ोता दे प्राकृतिक नियमॉसे भर ग्रीचमें द्वी अप्राहतिक मिय 
आंका व्यपदार भारम्म हो जाता है। 
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जो दो, पर इसमें किसी तरहका सन्देद्द नहीं कि सभी 
त्सफ किसी न किसी अवसरपर अपने सेगीका भोजन 
देते &ै। इससे यद सिद्ध होता दे कि वे उपयासका मदत्त जाए! 
और मानते तो अवध्य हैं और उससे समय समयपर एाभर्म 
उठाते हैं; पर उनका :उपयाससस्बन्धी छान अपेक्षाकृत बहुत ई 
है। इकीमों और वैदोंकी अपेक्षा डाक्टरॉफा तत्सम्वर्न 
शान और भी अल्प है। कोई इकीम या घेय तो अपने रोगीई 
दूस यीस विनातक पिना भोजनके रख सकता है। पर दिए 
डाक्टरके लिए ऐसा करना असम्भव है.। प्रायः धकीमों 
धेचोंके ऐसे कृत्योपर डाफ्टर छोग हँसते हुए देखे गए हैँ।' 
लोग समझते दे कि, यदि रोगीको किसी प्रकारफा झादार। 
दिया ज्ञायगा, तो उसकी शाक्ति नष्ट द्वो जायगी और यदद नी 
दोनेके बद्छे मर जायगरा। पर उनका यह मत सर्वोशमे सत्य का 
उतरता ) आगे चलकर हम यह दिखलानेका प्रयत्न फरेंगे फि 3 
घास और थछ क्षयका परस्पर कितना सम्बन्ध है। पर इस ज१ 
सरपर यह यात भूल न जानी चाहिए कि उपयास करानेवाले पै८ 
और हकीसोंकी निंदा करने और देंसी उड़ानेयाले डाक्टर # 
कुछ विशेष अयस्थाओं ओर रेगर्मे अपने रोगियोकोी आठ आ 
» और दस दस दिन्ततक बिना भोजनके ही रखते हुए देखे यए है। 
.« 5» ' आयवेंद और उपवास - 
४ अवसरपर थोड़े शब्दोर्मे यद्द यतला देना भी अनुचि 
ह कह छा कि दमांरे भाचीन भारतीय चिफित्सा-शाझ््र आग 
धेंदर्मे उपयासको ' फितना_मद॑त्व दिया गया हे भीर उसके पर 
क्या लाभ वतलाए गए हू । द्वमारे यहाँफे आयुवेदर्शोंकां थे | 
कि दारीस्में फफ, पित्त और धात ये तीन पदार्थ दे । जब तक 
तोनों पदाये समान स्थितिमें रहते दे तब तक मनुप्य नरोग 
४, पर जब इनमेंसे कोई पदार्थ घट या बढ़ जाता दे, तय 


च्ष सायुर्वेद और उपवास 


गिनती दोषों होती दे, अर्थोत््‌ उसके फारण मलुष्यके शारीरमें 
कोई न कोई रेग उत्पण्त हो जाता है। यद रोग बहुत दी क्षुद्र भी 
हो सकता दे और महामयकर भी । यद्दी कारण दे कि यदि आप 
किसी शेगंके सम्बन्धमें आयुर्वद्का कोई प्रन्थ उठा कर देखें, तो 
उसमें आपको उस रोगकी उत्पत्ति कफ, पित्त अथवा घातसे ही 
मिलेगी । यढ़े या घंटे हुए पदार्थको समान स्थितिमें छाना और 
देोपका नाश करना ही वेय मात्रका कर्तव्य होता दे ।उपयास 
या रूप॒नके विपयमें हमारे: चिफित्सा-गाखका मत हे कि उसे 
सदन क्रनेकी शक्ति केवल दोपोमें द्वी होती दे । जब-तफ मलु॒- 
च्यके शरीरमें दोष रहता है तभी तक घह निराहार रह सकता 
है, दोपाके शामन दो जाने पर वह बिना भोजनके नहीं रद सफता। 
यद बात वैद्यकफें कई ग्रन्थमिें लिखी हुई है। भावप्रकाशमें लिखा है. 
कि रूघन करनेसे दोष नए्ट होते हैं, जठराि दीप दोती है, शरीर 
इलफा हो जाता है और भूख यद॒ती है । जय कि दोपोद्दसे 
सेगॉकफी ख्टि होती है और रूघनसे दोपोका नाश दोता है, तब 
इस सिद्धान्तके माननेमें कोई सकोच नहीं हो सकता कि ऊूघनसे 
शोेगोंका नाश द्ोता है। छुश्षुतमें यह बात स्पष्ट रुपसे लिखी हुई 
है कि जिस मनुप्यकी अम्नि और दोष ठीक दशामें न दो, लघनसे 
उसकी अप्नि ठीक दशामें आ जाती द्वे ओर उसके दोपोंका पीरे- 
पाक हो जाता है । पाश्ात्य डाफ्टरसेकी सम्मतिके अनुसार पदले 
एक स्थानपर यद्द कद्दा ज्ञा चुफा दे कि रोगी जब आद्ार छोड़ 
दैता है, तय उसकी आद्दार पचानेवाली दक्ति उसके रोगफा शमन 
करनेमें लग जानी है ओर उस दशामें धह शीघ्र नीरोग हो जाता 
दहै। पाणात्य डाफ्टरेंकि इस सिद्धान्वकी पुष्टि हमारे यहाँके 
आदीन शा्खरोफे इस वचनसे भरी भाँति हो जाती द्े-- 


४ आहार पचति शिखी दोपानाहारबरजित' | ” 


अर्थात्‌ जि सादारफों पचाती दै और जय पेट्से आहार नहीं 
शहता रुप घद्ध दोषोंफो पचाती या नष्ट करती है । इससे यदद वात 


€ 50 | ज 
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भमाणित होती दे कि साली पेट रहनेसे दोषों या रोशोंका माश। 
ही होता है, निरादर रहनेसे शरीरको लाते दी दोता हैं, दा्मि 
भह्दी । भावपकाशर्म ल्खिा है कि यदि दोष साधारण या मध्यम 
अवस्थार्म हो, तो लघन करना ही श्रेष्ठ है । उसके मतसे लधनके 
द्वारा यायुका दोष सात्त दिनमें, पिचकी दोष 'धस दिनमें मोर 
कफफा वोप बारद दिनमें पच जाता दैं। यद्यपि दोपकी भयफर 
अधस्थाम उक्त श्रन्थके फ्सतोने ठघनफी आशा नहीं दी है, तथापि 
इससे दमारे! सिर्धान्तपर किसी श्रकारका दोप नहीं था सकता! 
कोई दीप आरम्भ दोते द्वी मद्ामयंक्रए या उप्र रूप नहीं घारण 
कर लेता | पदले पद साधारण या भध्यम अयस्थामें ही रदतां 
है, उम्र अवस्था तक' पहुँचने उसे फुछ समय छगता है। यदि 
दोपके आरपस्म होते दी उपचासका भी आसम्म हो जाय, तो 
निश्चय है कि उस धोषका नाश ही दोगा। खुशुतके णदुसार तो 
धारीरको दस्फा करनेवाली सभी फ्रियाएँ रँधनके अन्तर्गत भां 
जाती हैं. और चरकने घायु सेबन और व्यायाम आदिको भी लघ 
मे अन्तगंत ही माना है। यदि फिसी शोगीके पेटमें बहुतसा 
अन्न दो औभौर चैद उस अनश्नफो धमन या विरेयनकी सद्दायतासे 
घाहर निफाल दें, तो उसकी यह क्रिया लघनले भी कहीं वढकर 
दोगी,' फ्योंकि छँंघनकी सद्यायतासे उतमा अन्न पचानेमें उससे 
फही अधिक समय लगता, जिवना वमन था पिरिचनमें लगता है! 
यॉयुसिवन घोर ध्यायाम आदिसे भी दोषोंका नाश दी होता है। 
इन चिकित्साओआँफो ्ँघनके अतगंत माननेसे लघनका महत्व भौर 
भी यढ़ जाता दे भोर उससे सिद्ध द्ोता दे कि घद् बहुत दी उप 
कारक किया दे। सुशुतके अनुसार ऊूपनसे ज्वरका नाश दोता 
है, जमिका दीपन होता दे और दारीर हल्का द्वो जाता है। उसने 
अनुसार ,यदि ऊघनके उपरान्त मल-मूचका त्याग उचित रीखिरे 
5 रथ और पक किक नोट छह गो यम 
ह। और र और समझत 
फादिए कि छेघन “ठीक जोर उचित रठिस इणा है। यही शा' 


ष्छ आयुर्ेद भीौर उपयास 
वनननी मिशनननननिीीनीीययय नी नमजननन नम. 


22072 इस भकार फटी जा सफेती दे कि अच्छी तरह और 
पैक लंघन करनेकफे परिणामस्थरूप ऊपर- लिखी यादें 
दोती हैं । । 

7 ज्वस्फी दशामें तो लघनका सभीने डपदुक ही नहीं, बल्कि 
बहुत आवश्यक भी माना है | खऋदत्तने फद्दा है फि नवीन ज्वर 
का क्षय छूघनकी सद्दायतासे फरे ओर आभेय ऋषिकी आशा है 
पके ज्वर्फे आरम्भमें छघन फरावे। वेद्यफमें घमन, विरेचन, निरू- 
इयस्ती ( इन्द्रिय-जुलाब ) और शिरोबिरेचन ये चार प्रकारकी 
धशुद्धियाँ मानी गई हैं। ये सशुद्धियों ज्यरमें कराई जाती है; पर 
उपयासको शास््रमें इन सश्ुद्धियोंसे कही झधिक उपयोगी भीर 
प्रेष्ठ माना दे। धरक और वाग्भदने फद्दा हे कि दूपित घातादि 
दीप आामादयमें स्थित होकर जठराप्निकों मन्‍्द कर देते है ओर 
आमके साथ मिलकर शर्रीरके छिठ्मों या रेमरूपोंकों जाजछादित 
करके ज्यर उत्पन्न करते हैं। आम दोपादिफो पर्चान, जठराफ्निको 
दीघ करने और शरीरफे छिद्दोंफो शुद्ध करनेफे लिए छूघनवी 
भायश्यकता होती है । इस अवसरपर कद्ादित्‌ यह पतलानिफी 
शावश्यकता नहीं कि जो दोप अभ्िको मनन्‍्द करने दे उनके दाम 

नफे लिए लघनसे पढ़ूफर जोर कोई भ्रष्ठ उपाय नहीं दै। 
जिन पाश्यात्य डाफ्टरॉने उपवास चिकित्साफा आादिप्कार 
किया दे, घे उपवासफाल्में गेगीफी केयछ शुद्ध जल देते है । घैद्य 
के भन्धोमे भी उपदास फालमें फेवछ जल ही देनेका विधान दै। 
जल हमारे यहाँ अमत माना गया हैँ और यद फद्दा गया दै कि 
उससे समी दशाओंमें उपकार दोता दे। इसके भतिरिक्त पैद्यफके 
अन्धोर्मे यह भी लिया दे कि चेचको चादिए कि उधघन इस प्रफार 
करादे कि जिसमें ऊलका नाश न दो; फ्योंकछि भारोंग्यवा जलके 
दी अधीन दे जीर यद सब कास्येक्रम आरोग्यताफे लिए दी है। 
उपयासनचेकित्साकें आपिष्क्तोओॉफा भी ठोक यद्दी सिद्धान्त दे । 
साराद यह ऐ दि उपयाससम्धन्धी सिद्धान्त मं तो मारे णायु 
'अंदरे लिए मये दो दे शोर न दमारे यद्फे उपपाससम्ब्धी 


डपवास चिकित्सा पद । 


सिद्धान्तोंके किसी प्रकार प्रातेकुल ही है । आयुविद्से,पाश्ाः 
छाक्टरॉके उपयास सिद्धान्तोंका सद प्रकारसे -समर्यन औी 
पोषण ही होता है| द 
४ गत ही 
_' प्रकृति और उपवास : : 

हि खूखिसनें उपवास-चिकित्साका आविष्कार, वल्कि यों कहिए 

, कि पुनरुदधार ऐसे छोंगेनि किया है जो अपने जीवतो 
आरम्म-फालमें यहुत ही डुयल रद्ा करते थे और मुद्दतों तर 
तरद तरदकी दवाइयों करफे अपने जीवनसे पुकद्म निराश है 
शुके थे । उन छोगेनि जर देखा कि ओपधियेसि रोग किसी प्रकार 
हुए नहीं होते और खुना कि ओपचिसेयनसे रेगाकी सख्या और 
भी षढती दे, तब उन्हें. किसी ऐसी चिकित्सा प्रणालीकी लिस्ता 
लगी जो मनुप्यके लिए बिलवुर स्वामायिक या भाछातिक हो 
और जिसमें लामके सिघा किसी भ्रकारकी हानिकी सम्भावना न 
हो । उन छोगोने खोज मोर परिश्रम करके एक नई पर प्राकृतिक 
धणाली हूँढ़ विकाली । ज्यों ज्यों उनकी ग्रणालीका अयोग द्वोता 
गया और ज्यों ज्यों उनका अनुभव बढ़ता गया, त्यों त्यों उन्हें इस 
धातके एढ्तर प्रमाण मिलते गये कि घास्तयमें रोगीका, सपतें 
अधिक फल्याण केवल उपवाससे दी हो सकता है। अब तो 
युरोपष और श्ेमेरिका आदि वेशेमिं यहुतसे ऐसे चिकित्सालय 
खुल गये हैं. जिनमें केवल उपदास और जल चिकित्सा आदिंतें 
ही सोगीकी , चगा किया जाता है। इन चिकित्सास्योमें रोगियों 
पर जो अलुमय किये गये हें उन्हें जानकर घडा डी कुदूदल भर 
आनन्द होता है। हि क् 
+ साधारण समझका आदमी भी यद्द धात मली माँदि समझ 
सकता है कि यदि मल॒प्य और विशेषत” शेगीकों भूख न दो, ठो 
जबरदस्ती लिलानेसे शरीरका यहुत आनि्ट द्वोता देंउसे बरी 
द्वानि पहुँचती है। ज्यर, सिरदर्द, अपचन भादि बहुतस रे और 


प्र प्रसति और उपवास 





यहाँ तक कि मानसिक चिन्ताओंके कारण भी मलुप्यकी सूखे 
मारी जाती है। उस समय शरीरफी शक्ति धनाये रखनेकें 


_ उद्देश्यसे जो कुछ जबरदस्ती खाया जाता दे, वह शक्ति चनाये रख* 


॥ 


| 


नेकी अपेक्षा उसे विगाडना प्रास्भ कर देता है। उस अवस्थार्म 
भनुष्यकों इस घातके मिथ्या भ्रममें न फैंस जाना चाहिए फि दो 
चार रोज़ भोजन न मिलनेके कारण ही हमारे प्राण निकल जायेंगे। 
हमारे लिए भय या चिन्ता करनेका कोई कारण नहीं दै। प्रकृति 
हमारी सबसे वढ़ी रक्षक दें | यद बहुत अच्छी तरह जानती दे कि 
किस अशसरपर फ्या दोना चादिए्ः | प्रकति-देवीकी गोदमें पढ़े 
कर सुखी और स्वस्थ बननेऊा अभ्यास करो, रोगॉंकी विकार छूए 
करनेका हेतु या कारण समझो, विपके समान फडई दधाओं भोर 
पेने नस्तरॉफे कारण दोनेवाले भीषण कप्टोंसे चचने ओर एक दी 
दिनके थोड़ेसे शारीरिक कष्ट सहनेका अभ्यास फरो और तब 
देखो कि तरद् तरदकी दुवेताओं और रोगॉसे मुक्त द्वोकर तुम 
फितनी जल्‍दी प्रसन्न और सन्‍्तुष्ट हो जाते हो । याद्‌ रफ्खो कि हमें 
जितनी शारीरिक चेदनायें द्ोती द थे सब किसी न किसी रूप 
भाकतिक नियमोफ्य उछघन करनेफे फारण ही होती है । जो मलुप्प 
भारुतिक नियमोंका पालन करता हे, प्रकततिका मनन करके अपने 
आपकी उसपर छोड देता हे और कप्टके समय उसे छोड़* 
कर क्सीकी सहायता नहीं लेता, यही सबसे यड़ा भाग्यवान्‌ + 
सबसे अधिक युंद्धिमान जीर सबसे ज्यादद सुस्ती दे।साथ दी 
पद्द भी याद्‌ रफ्णो कि तरह तरहकी दयाइयोकी पुष्टिपों साना/ 
शीशियों पीना, गोलियाँ निगलना, नइ्तर लगवाना आदि यातें” 
मनुप्यके लिए कभी स्थाभावक नही हो सकतीं। शरीरकी रपट 
भकतिसे दोती है भोए उसका पालन पोपण तथा रक्षण आदि भी 
प्रकृतिके नियमालुसार ही हो सत्स्ता दे, अन्य उपायों था नियमोसे 
नह। प्राफ्ततिक चिकित्साके दिरो्ा यद यात कद सकते ई 
बड़े रोग ओपधियों और चीर-फाडसे अच्छे हो जाते हैं, पट 
यद्द बात भूल न जानी चादिए कि उन मयकर रोगोंका पीआा< 


-उप्वास चिकित्सा ६७: 


-सोपण भी स्वय उन्हीं ओषधियों और चीर-फाइसे दी होता है। 
अथवा फिसी दशामें यदि उन सोपधियों ओर चीर-फाइसे मे हो 
ज्यों कमसे कम भाकृतिक नियमोंके उकघनले ःअवध्य दोता है | बह 
शार॑भसे ही मजुष्य धाकृतिक नियमोंका पालन फरे योर अप्राकृतिइ 
'उपचारोंसे घचता रहे, तो उसे कोई रोग उत्पन्न भी हो तो तरह 
#तिफी दारणमें जाते द्वी बह अवश्य दूर दो जाता है। .' 
; कि ल222228: धपक 


शरीर और उपवास ह 

झूपिः बाखवेत्ताओंका मत है कि भोजन पचानेके लिए भपने 
शरीरकफी ज्ीवन-शक्तिपर हमें उतना ही यो डालना 

<्यवादिए जितनेसे हमारे शरीरका फाम मलीमाँ[े घलता रहे। उच् 
“पर व्यर्थ और आवश्यकतासे अधिफ पोझ डाछकर उसका अपब्यए 
आ्षीर हास करना एक प्रकारफी आत्म दत्या दे । यद्द तो हुईं साथी 

दण और नित्यप्रातिके फामकी बात।अयथ विशेष अयसरों 

अधस्याओंकों लीजिएए। अपने शरीरफो थोडी देरके लिए रखोई 
श्वर समझ लीजिए और पक्राशयको रसोइया मानिए । यदि आँधी 
खलेनेके कारण रसोईघरमें पहुुतसी घूछ और गई भर जाय, उसकी 
दधवीवारफी दी-चार 'इंटें निकल जायें, छप्परका फुछ अंश टुटकर 
जँगेर पड़े अथवा इसी प्रकारणा और कोई व्यत्यय उपास्थित हो, शो 
अंवेिचारिष कि उस समय आपका क्या कतेब्य होगा ? आप पहले 
शखोईधरको झाड़ घुद्ारकर गई और धूलसे साफ करेंगे और 
उसके हूंटे हुए अशॉकी मरम्मत फरके उसे काम चलाने योत्य। 

बना देंगे अथया तुरन्त रैसोशएकों आज्ञा देंगे फि वह 2४ १ ५ 
ओर गन्दे स्थानर्मे तुरन्त भापके लिए रसोई बनावे ? ड .,)' 


आप भंडारमें रफ्ले हुए हवा चने, गब ग्रा मिठाई 7 

क्वाम चला लेंगे या रोजकी वरदद हैं भूत कही, 

आटनी जीर येंटी सादिकी माशा, ई ली 
हैं सिकृति इमाये सब आवश्यक> +, ड़ 


हि 


धर शरीर और उपवास 


पूर्विकि उपाय यद्द पदलेस ही कर भी रखती है। दमारे शरीरके 
भीतर चरवी आदि अनेक ऐसे पदाथे भरे पड़े हैं जो आवश्यकता” 
और अड्टचनके समय घड़ी सरलतासे हमारे पकाशयफी प्रधानें 
आवध्यकताकी पूरा फर सकते हैं । यह तो हुई उस समयकी बात' 
जब फि हमारी अम्रिको और कामोंसे छुट्टा मिल चुकी हो और 
घद्द अपनी स्वाभाविक स्थिति पहुँचकर अपना नित्यक्ृत्य फर- 
नेके लिए तेयार बैठी हो। रोग और व्याधि आदिके समय तो 
जसे अपनी सारी शक्ति दोपषोंको नए करनेमें ही लगा देनी पढ़ती 
है। उस दशामें यदि दम उससे फोई और काम लें, उसका घर 
किसी दूसरी तरफ छगा दें तो यह कब सम्भव दे कि बह हमारे: 
शरीरके दोपोंको बाहर निकालने या नष्ट करनेमें समर्थ दोगी 
' उस्र अवस्था हमें यही उचित है कि जद्दाँतिक हो सके हम उसे 
| सब प्रकास्फे बोझोंसे हलूफा फर दें, जिसमें वह अपनी सारी 
| शक्ति दम वीरोग बनानेमें रूपा सके । रोग आदि होने पर हमारी/ 
| अपन स्वय फोई दूसरा काम नही फरना चाहती और यही फारण 
| है फि यहुघा रोगोमें छोगोंयी भूख मारी जाती दै। उस समय" 
| वित्यक्रिया समझकर यलपूर्वेक पेटमें भोजन उतारा जाता है 
। और रोगको मनमाना यढ़नेफे लिए अवसर दिया जाता दे। यहाँतक 
| कि छोग भूय रुगनेको भी एक रोग ही समझ येठते दे। उनकी, 
| समझमें यद नही आता दे कि जठरामि हमें सचना दे रही द॑ कि-. 
| ५ ससोईघरफी मरस्मतकी आवश्यकता है; में अपना फाम भडारफमें 
! रफ्सी हुई चीजोंसे चलाकर यह मरम्मत फर डार्देंगी। ' दमारे 
। शरीरमें यहुतसे फस फालदू पदाथे है, जो उपयास काल्में श्मांटे 
| शर्रर॒फा फाम चला देते € ओर फिरसे जिनफी भरती यादें 
। दोती रहती है। हमारे दारीरमें यहुतसे ऐसे पदार्थ भी शांदे ट्े 
| शी घृद्धावस्थाफे छिए जमा दोते हैं; पर जय योचमे दारीसफी 
। मरम्मतफी आयश्यकता पोती छ तथ डन्दीसे काम घल जाता ए 
| और मरम्मत दो चुपने पर चीरे चीरे उनपी पूर्ति होती गदती 
| है। रक्त पदार्थ भापश्यदता पण्नेपए तुरत दा पाममे लाये झा 


१ 


» छैर्ययास चिकित्सा च््छ । 


है 
दी प्राण मानते हों, उस युगमें छोगोकी पसधाड़ों दस्कि मदीमोक्त 
निराहार रहनेके गुण सहजमें नहीं समझाये जा सकते। केक 
यद फद्द वेना कि महीने पन्द्रद १५ तक निरादहार रहनेसे रह 
प्यका शरीर सब भ्रकारसे नौरोग और बलिए दो जाता हैः ः 
नहीं है। इसपर छोगॉको तरह तरदकी दाकायें हो सफती है।0 
स्थलपर उन्हीं शफाभोपर विचार किया जायगा । * * , 
अकाल आदिफे समय दम छोग दजारों आदमियोंकों शिश 
अज्षके भूखों मरते दृए वेखते और सुनते हैं और इसी लिए ४7 
धासके, सम्बन्धर्मे सरसे पद्ले यदी शका थ्ो सकती दे किः दित 
अक्षके मनुष्य अधिक समयतक जीवित नही रद्द सकता । इसढ़िर 
छउपधास और भूखों मरनेमें जो अन्तर दे उसका यहाँ बठछात। 
उचित जान पड़ता है। पहले यतलाया जा चुका है कि प्रा 
हमारे शरीरमें घहुतसा ऐसा सामान भर रफ्खा है, जो विशेः, 
सावदइयकताफे समय हमारे काम आ सकता है। जय दव्मे अन्न नहीं 
पम्िछता तय हमारे शरीरफे उसी फालतू सामानसे हमारा का 
घलता दै ) इस देशामें नवराथ आदिके समय बड्धतले लोग नी गै 
दिन तक बिना अप्त और जल्‍्के रद्द जाते दें। घहुतसे छोग इस! 
भी अधिफ दिनोतक नियाद्वार रददते हैं । उस फालमें उनका ल्‍ 
खुचला हो जाता है, चेदरा उतर जाता है ओर ऑलें घुस जाए 
&॥ इस शारीरिक छासका मुख्य कारण यही दे कि उनके एारी 
रका फाठदू सामान उनके पोपणमें छग जाता है। फालत अश$ 
समाप्त हो जाने पर शरीरका पोषण उन पदाथोंसे होने छगता 
जो हमारे शरीरके आवश्यक अंश हैं और जिनसे दमारे दारीरवां 
संगठन हुआ दे। मलुप्य उसी समय मस्ता हे जब कि दारीएे 
फालवदू अशोकी समाप्तिक घहुत वाद उसके आयध्यक भशञ र्मी 
नए्र हो खुफते हैं । जब तफ मलुप्यके घारीस्फे आवश्यक अशो् 
पीषणका आरम्म नहीं दोता तय तक मलुष्य केवल डुब॒ला डी 
हीता है, पर आवश्यक अशॉके पोषण्मे ऊूग जानेके उपरास् 
उसके दारीरकी ठठरी मात्र बच रदती दे। उपयासकाल उरी 


६७. शारीरिक यछू ओर उपवास 
४35 आड्डिब; 


तक माना जाता है जयतक कि शरीरका पोषण उसके 
पदार्थोपर द्वोता रद्े; पर जय आवश्यक अशॉकी नोयत 
रे तथ घद् उपचास नदी वढ्कि भूलों मण्ना हैं। आजतक 
कमी नहीं छुना गया के केवल दो तीन द्नितक अन्न न 
मिलनेंफे फोई मन्ुप्य मर गया हो | उपवासके कारण मलुप्यको 
नियामित समयपर भले ही थोड़ी वहुत भूख लग जाय ओर 
उसके उपरान्त कुछ और समय टल जाने पर घद् व्याकुछ दो 
उठे, पर उसकी बह व्याकुलता अधिक समय तक नहीं ठदर 
सकती | ज्यों ही हमारे शरीरफे फालतू अशॉसे हमारा पोषण 
आसस्म होने लगेगा त्यों दी हमारी व्याकुलता जाती रदेगो। यदद 
प्याकुल्ता कमी किसी समयम एफ या दो दिनले अधिक नहीं 
ठद्दर सफती । इस स्थितिके उपरान्त जैसा कि आगे चरूफर 
विस्दृत रूपसे चतताया जञायगा, मलुप्यके शरोरके फाल्यू अश 
और उनके साथ रोग विकार और दोप आदि पचने छगते हैं! 
उन सबके पच जानेके उपरान्त मजुप्यको एक यार फिर भूख 
छगती दै और घद्दी भूस धास्तविक द्ोती दै। यदि उस समय 
मजुप्यको भोजन ने मिले तो फिर उसके शरीसके आवश्यक 
अशॉकी यारी झा जाती है ओर इसके परिणाम-स्वरूप उसका 
शरीरान्त दो जाता है। यद्दी फारण दे कि एफ विद्वानने उपयास 
और भूसतों मस्नेफा अन्तर यतलाते हुए फटद्दा दे कि--' उपवासका 
सारम्म भोजन छोड़ने और सन्त घास्तावेक भूयासे दोता दे और 
भूछों मस्‍स्तेफा आरम्भ पास्ताविक भूख ओर अन्त भाण छूटनेस 
होता है। ” 
जो छोम पषद्ठुत मोटे दो सार अपनी मोटाई कम करना चाद्धते 
हों, उनके लिए उपवाससे थड़ऋर उत्तम भौर सदज भोर पोई 
उपाय नहीं दो सफता। इससे उनके शरीरकी यदहुत सी फाल्यू 
चघरयी ओर दूसरे पदार्थोक्री समाप्ति द्वो जायगी।यथुराप और 
अमेरिका भादि देशोर्मे पशुतसे छोगेनि फेपल उपयासझी सदाप- 
है 


शदवासन-स्िकित्सा श्र व 


ताले जवनी बहुतसी मोटाई कम कर दी है और ने आगेकी अपेश 
कहीं अधिक सरलतासे चलने फिरने लगे हैं। [ 
डउपयासके सारम्भमें ही शर्गर कुछ क्लीण अवद्य होने लग्हा 
है, पर उससे दारीरको लाभ डी द्वोता दे, हानि नहीं। अतुमपत्त 
यद् यात भी लिद हो चुकी दे फि उपचास-कालमें विशेष अर 
स्थाओमें ममुष्यका शारीरिक चल जाख़स्येरुपसे यदढ़ जाता हद 
स्वयं डाक्टर मेकफेडनने, जिनके श्रन्थले इस पुस्तकके लिखनेगे 
बहुत सद्दायता मिली है और लिनका उपधासम्बन्धी नितरा! 
अनुभव पाठकॉफकी आगे खलकर यतलाया जायगा; बंद प्रमाप 
ज्ञाननेके लिए एक प्रयोग किया था जो उपयासके कारण शा 
पिक धलपर पडता दे । उपवास आरम्भ फरनेके दिन वे जमीन 
घर चित लेट गये और अपनी दोनों इथिलियोंपर उन्दोंनि दा। 
मन घज़नके एक आवमीफो खड़ा फरके लेटे छेटे दार्थोके वर 
कपरफी और उठाया | उस दिन थे उस आवमीकी छातीसे भाष 
तीन दी घार इंच ऊपर उठा खंके थे, पर उपवासके अन्विम गौ 
सातवें विन जय उन्होंने उसी आदमीको अपनी इथेलियाँप 
ब्यहा कंरक उसे ऊपरकी ओर उठाया तथ थद्द मनुष्य उसमे 
हार्थोलि पूरी ऊँचाई तक-छातीसे ग़मग दो फुट ऊपर तक-ठा 
गया । अवश्य डी डाफ्टर मद्दाशयने उपयांस-कालमें प्यायाम गई 
छोड़ा था जीर नित्य वद्द दृस मींलफा चफर लगाते रहे थे। इस 
अकोार पक और णावमी था, जो उपवासके प्रथम दित भाः 
झन थजनका डंग्रेल अपने कन्धे तक भी न उठा सकता था। पर 
इक्ीस दिनोतक उपवास फरनेके उपरान्त उसने यही डे 
पिरसे ऊपर उतनी ऊँचाई तक उठाया था, जितनी ऊँचाई त' 
एछे उसका हाथ उठ सकता था 


च््ठ मस्तिष्क और उदास 


मस्तिष्क और उपवांते. |, 

लोगोंको यद्द शका दो सफती है. फि उपयास-कार्कमे 

कु नरतकका हास संम्भायित दे, पर थेद्र बात भी पिल- 

ईुल ध्यथ है । डा० एडबर्ड हफर डेवी जो उपयास चिफित्साकें 
भाविष्फतों और सबसे बड़े पक्षपाती है, फद्दते ६ कि उपंघाससे 
ऑभसिक घल फमी क्षीण नहीं होता । उनफे भतसे मस्तिष्कका 
चींपण जिन पदार्थोर्से दोता है ये पंदार्थ स्वर्य मस्तिप्फेम दी 
'उपस्थित रद्दते हैं। शरीरके जोर किसी भागसे मास्तिप्क तक 
दोषक॑ द्रव्य पहुँचानेकी आय॑श्यफता नदीं होती। उसका पोषण 
पविना सप्के ही आपसे आप दोता है, और धद अपना फाम 
धराय< करता दे | उपयास फार्म ध्राय' पहुतसे लोग अपना 
नित्यका लिखने पढ़ने आव्का फाम फरते हुए देखे गये हैं. । 
मनुप्यके शारीरको यदि तरद्द तंरहपी फर्कोफा समूह मान लिया 
'ज्ञाय, सो मस्तिष्क उन फलॉकी चलानेवाला प्रधान इजिन ठहर 
खसकता दे | जीवनकी सारी धाक्तियोंकां उड्डम मस्तिष्क दी दे। 
रोग या निरादारके कारण उसके फाय्येम किसी प्रफारका य्यति- 
&म नहीं हे! सकता । मस्तिष्क जिस समय काम करेते करते थदरः 
'जाता दे, उस समय उसकी गई हुई धाक्ति आराम फरनेसे ही 
घचोफेम जा पेठनेसे नहीं रातमर आराम फरनेदे' 

कारण मस्तिप्फी आर फलतः सारे धारीश्की गई एुई शाकियों 
कीट आती हैँ और प्रात काल मजुप्प कठिनसे कॉठेन मानासिफ या 
'शारीरिफ परिश्रम फरनेफे योग्य दो जाता है। परीक्षा सौर मनुभवसे 
चह सी सिद्ध हुआ दे फि सा पल आर पान न परनेवालि लो. जल पान न क्स्नेयाले छोय 
सडपान करतयार्ाकी अपेका मन करनेयालफी अपेश्ा अधिक और शतको भोजन से फर _ 
शैयाले लोग मोजन करनेवाले स्ोगोवी अपेक्षा अधिक शोर भासे _ 
बाम दरनेमे समय इसफा मुण्य कारण यदी है कि 
पेट्से व्यू मोर गनावप्यक फाम म॑ छनके कारण मउष्यकी थहुत 
सी शाक्ति घ्यर्थ मए द्ोनेसे पद रदती ऐे।सेतों और पाती घादिस 


"डप्चास-चिकित्सा द्द्ट 

न रह 
कठिन परिधम करनेवाले छोगोंके भठुमचसे “ «८ जात 
चुकी है का! 


याद, वास्तविक दणसि देसा जाय तो मस्तिष्क और उदर दारे 
एक दूसरेके विरोधी है! यदि पेटम थोड़ासा भी भोजन हो 
मस्निष्कसे अधिक फाम लिया जाय तो पाचन क्रियामें घड़ी वाए 
पड़ती हे। इसी प्रकार यदि पेट सूय भरा द्वो तो मस्तिप्कसे 
काम नदी लिया जा सकता | ये द्वीनों ही फाम परस्पर पव 
शेके लिए बसे ही। याधक हैं जेले नींद आनेमे शोर आर ..- 
भीजनके कुछ समय याद मस्तिप्कस कोई काम नहीं लेना चादि 
ओर मस्तिपक्से सबसे अच्छा फाम उसी समय लिया जा सरू 
कै, जब फि पेटफो अपनी चक्की चलछानेसे फुरसत मिले । अत' २ 
'जिद्ध है कि उपबाससे मस्तिप्कके यार्मोर्म फोई घाघा नदी पढत॑ 
धब्कि उछटे मौर उसमें सहायता मिलती दवै। , 


। » उपवास-काठमें शरीरकी दवा ' 


व उपधासके गुण इस पुस्तकमें श्वतठाये गये ६ उस 

केबल जलफो छोड़कर वाफी और सब प्रफारके स्रा 

पदाथ छोड़ देनेकी आवदयकता दोती दे । जिस दिनसे आप उ' 

खास करना चाई उसी दिनले आप भोजन आदि छोड़ सकते 

ओर तथ आपका उपयास आरस्म दो जायगा। उपवासफे पदले 

एक दो सथवा सधिकसे अधिक तीन विन बहुघा बड़े हो कष्ट 
यौतते ह भार उन द्निफा उतने कट्टस यीतना बहुत दी स्वामा/ 
वविफ भी है । पत्येफ पुराना अभ्यास छोड़ने और नया अभ्यास 
करनेमें चादें घह नया अम्पास कितना दी आहतिक, सद्दज भीर 
छामदायक फ्यों न हो सभी मजुप्योगों थोड़ा यहुत कष्ट अधदरय 
द्ोता दे । अपने शर्रारफी नये अभ्यासयाली परिस्थिति तक लें 
खाने भीर उसके अछ्ुकूल पनानेमें कुछ परिश्रम अवश्य करना 





६९ उपयास-कालमें शरीरफी दशा 


पड़ता है । जो लोग उपवासचिकिंत्साल्यमें अपनी चिकित्सा करा- 
निके लिए जाते ह, आरस्मके दिनोंमें उनमेंले बहुतोंकी दशा बहुत 
खराय हो जाती हे, उनकी आओखोंके सामने जेंघेरा आ जाता है, 
असिर्मे चफ्कर आने लगते है, के होती दे ओर उन्हें यह जान 
ए्ता है कि हमारा शरीर एकदम खाली दो गया है। इसके 
अतिरिक्त और भी फई तरहके ऐसे लक्षण दिखाई पड्ते दे जिनसे 
>पनकी विकलता और कणष्टकी चरम सीमा सी मालूम दोने लगती 
हैं। पर ये सब लक्षण दो या तीन दिनसे अधिक नहीं ठद्दस्ते। 
५ उनकी असाधारण, पर फेचल अभ्यासंफे कारण ल्‍ूगनेवाली ओर 
कृभिम भूस नए्ट हो ज्ञाती है और भोजनसे उनकी रुचि स्वय 
(थी दस जाती दछे। जो मनुप्य फप्टफे ये घो तीन दिन बिता 
; देंता दे उसे स्वास्थ्य और बलके राजपथपर पहुँचा हुआ ही 


१ तीसंरेया चौथे दिन भोजनसे जिसकी अरुचि द्वो जाती हैं उसफी 
दशा भाय घेसी ही दो जाती हे जेसी ठो तीन दिन घुसार आने 
भीर छूट जाने पर द्वोती दै | जीमका स्वाठ विगड ज्ञाता है ओर 
उसपर फुछ पीलापन आ जाता है। इन चिद्धोंकी यहुत ही शुभ 
। समिक्तना चाहिए, क्यों कि इनसे सिद्ध द्वोता दे कि शरोरका 
'विफार फितनी जल्दी जल्दी बाहर निकल रहा है| इसफें धाद ही 
(थे चिद्द भ्कट दोने छगते है, जिनसे सिद्ध होता दे कि शारीरये 
सोर घिफार ध्राय घाहर निकल घुके हैं! सॉस आधिफ सरल- 

/ सास और गहरी चलने लगती हे ओर फेफ्ट अपना काम उत्तम 
तासे करने छगते है। पर इस अधसरपर यद्द यात भूल न जानी 

£ चाद्विए कि ध्दुधा उपयास करनेचालोफे लक्षण एक दूसरेस 
/ मिस हुआ करते दे, और सब लोगामं समान झूपसे पाई जानिवारा 
/ यातें पहुत दी फम दोती हे | यदि एक दी मनुप्प दो थार अधिप 
दिनोंतफ उपयास करे तो उसके दोनों यारके लक्षण एफ दूसरेस 

| अर्टत मित्त दंगे, पर इसमें सन्देंद्र न्दी फि सप ध्रकारफे छद्घर्णो 


* आले उपयासेपा फल निम्यपात्मफ भार एकक्‍्सा स्पास्थ्पम्द दाता 
। 


ग 


उपयास-चिएकित्सा गला ज्क के 


है। सबके परिणामस्वरूप शरीस्के सारे विकार, दोष, घिष औह 
रोय आदि बाहर निकल जाते हैं और मनुण्यके शरीरमें बल भेर 
मुखपर तेज आ जाता है। सभी उपवास फरनेवार्लोकों अत्तों 
स्वाभाविक भूख रूगती है और द्निपर दिन उनका शरीर भखि 
चलिए और छुखी द्ोने लगता है । “ 


उपयासके भारम्ममें स़िर-द॒दे, घकर आदि तरद तरदके करों 
मुख्य कारण यही दे कि हमारा शरीर भीतरी मल और विशः 
वादर निकालनेका प्रयुत्त करता है। उस्र दशामें यदि गुशरे 
सार्गसे गरम पानीका एनिम्रा छिया ज़ाय और पेट तथा कमरे 
ऊपरी भागे स्का सेंक किया जाय तो पेटमेंसे मल और विश 
रके याहर निकलनेमें और भी सुभीता हो जाता है. और कहे 
छुटकारा हो जाता दै। उपवासके आरस्ममें कान तथा, 
भी पीडा छोती दे, पर उपवासके अन्तमें थे भाग शिलकुह 
नीरोग हो जाते है. | व्रद तरदफे इन फ्टोंसिजों केबढ 
यायभमें दी और यद मी शर्रीरकी सशादेके छिए ही होते ४: 
कसी घयराना न चादिए | उस दशाम हमारे दारीरके प्रत्येऋ अग 
ओऔर प्रत्येक धक्तिफों घिकार और रोग आदि शजजमोंके स्ाप 
उसी प्रकार अपना ,खारा बल छगाफर छदता. पड़ता है झिए 
प्रकार जानपर ला बततेंके ससदझ किसी मदुप्यको अपने शव 
साथ भथवा थ्रफेले जगृलमें किसी ज़गली, जानवरफे साथ-छड़ता 
पड़ता है,। ज्यों: ज्यों. कष्ट बढ़ते. जायें त्यों त्यों यद्ी समझना ऋदिए 
कि छिफारसेका माह दो रदा दे मोर उतका अन्त समीप द्वी है। 
खिकारोंफा . माश + होते दी कष्ठोंका भी अन्त हो जछादे 
आर महुप्पकी दप्ाय- आपले आए सुघरने छग्ती है। 

« कुछ अवस्थाओर्मे उपवास क्रनेयालॉफे दारीरले बहुत ही 
यव्गुदार पसीना निकलता है। यद्द भी दरीरसे रिकारफे बाइर 
निकलनेका बहुत बडा छेत्तण है | कुछ छोगोंकी जीमका स्वाद 
जपफ्बासदे खोये, या; पांचवें दिन केतहदइः क्िाड़ जातक मो जाके 
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इशामें यदि उन्हें घमत्र आदे तो कुछ आम्ये नहीं। किसी किसी' 
उपयास करनेवालेका मुँद यहुत सट्टा दो जाठा दे और उसमेंसे- 
पहुत लार यट्टती है। कमी कमी उसकी जीम मर होठोपर छाले 
भो पड़ जाते है। यहुत अधिक मिठाइयों खानेवालों और पिक्तके 
दोषवार्लोकों अपेक्षाकृत फुछ अधिक कष्ट दोता दे । कुछ उपयास 
करनेयालाकों अठवारों तक के द्वोती रदती है। इसी प्रफारके और 
भी अनेक कष्ट होते रहते है। कप्टोंकी इस असमानताफा मुख्य 
कारण यद हे कि प्त्येफ मलुप्यके शरीरफी भीतरी अवस्था एक 
दूसरेसे यहुत द्वी भिक्ष होती है और प्रत्येक शरीरमें एक विलक्षण 
प्रकारका विकार द्ोता हे । अपनी स्थिति ओर छुविधांके अनु- 
सार शरीर उन पिकारोंको जिस मार्गले भौर. जिस प्रफाए सरल- 
सापूर्वक निकाल सकता है, वह उसी मार्गसे और उसी प्रकार 
उन्हें धाइर निकालता है। जिस मन्ुप्यके शरीरमें जतना अधिक 
विकार होता है, उपवास-फालमें उसे उतना ही अधिक फष्ट होता 
है जौर जिसे जितना अधिक कष्ट होता है, उपवयासकी समाप्ति 
पर पद उतना दी आंघिक नीरोग और स्वस्थ ऐ जाता है। 


उपवास-सम्बन्धी अनुभव 

जुपाउललन शरीरकी जो दशा छोती है, उसका सबसे 
अच्छा पता उन लोगोंके लिस्तित मनुमयोंसे दो सफता 

है, जो भ्रसिएझ उपयासकरियोंने लिख रफ्से हेँ। यधाप्रि इस भफा- 
रके लिखित अनुभर सस्यामें थहुत आधक मोर विस्दत हैं 
शथापि उनमेंसे कुछ चुने हुए अनुभपोंका साराश यद्दोपर दे देना 
बहुत ही उपयुक्त और आवश्यक जान पडता हे । सबसे पदले 
डाक्टर बरनए मेकफेडनफे निम्के अनुमयकों ही लीक़िपए फो 
व्राकृतिक चिकित्साफे बड़े अच्छे पिद्वान हैं, जिन्होंने कईप्राफ़ृतिक 
खिकिस्सालय खोलकर हजारों रोगियोंको भन्यख किया ई भोर 
जिसके बनाये हुए. तत्सन्‍्धन्‍जी बीसियों अच्छे मच्छे भ्र्था और 


उपचास चिकित्सा - छ्रः 


विद्वकोशके पाँच खडोंफा आम्ययेजनक अचार डुआ है। 
रामकहावी आपके मुदँसे दी सुनी जानेफे योग्य दे भत' वा 
आपके धा्दोंमें दी यद्वांपर दी जाती है। आप कद्दते हैं -, 

# मुझे पहले न्यूमीनियाके किया और भी कई छाट मीटे रोग थे | उ्ध दम 
तक उप्रवासचिकिस्साके सम्ब धर्मे कई भ्रन्य प्रकाशित हा चुके थ. पर मैंने किए 
उन्हें पढ़े दी अपने लिए चिहित्साके सिद्धान्त सवय॑ त्थिर झिये । ये तिद्वान्त हरे 
इतने धुणकारी प्रतीत हुए हैँ कि गत पन्द यर्पोसे मैंने इनक सिवा दूसरे विक्रिए 
पिद्धान्तोंका प्रदण द्वा नही किया । पहले में चार दिनतक्रे उपबास दिया बरताशं 
और उस दीचमें मी कभी कभी एकाघ सेव या और योई फल खा छेता था। एफ 
माद भने बिना किसी प्रकारक भोजनके एफ सप्ताहतक रहना विश्व फिया। उपदाधि 
पहले दिन में तौलमें दाइ पैर और दूसरे दिन दो सेर घट गया । इसी श्रकर मैं 
शरीर तौठमें घटने लगा, पर साथ द्वी उस घटनेफा मान भा घटता जाता या। 
सद्दातिक कि सातवें दिन में तौलमें फेवल आप सेर घटां। श्वव मिशकर कह , 
दिनोमें मेरा शरार साढ़े सात सेर घट गया था। ५ 

८ हर छोग तौलमें दूखस अधिफ घट सकते हैं, पर मरे कम ;भटनेका मुह 
कारण यह था कि में नित्य खूब व्यायाम करता था। में ऐेज दस मौलका चार. 
छगाया करता या । इस यौचमें उपवासके छवछ वूमरें दिन मुझे सबसे अधिफ 
बुर्बछता माद्म हुई थी । मैं! सवेरे उठत ही टदलने चला जाता था। शाएमे , 
मुझे इ७ दुर्यछता मार्ट्म होती थी, पर दो एक' मील खुकनेंके याद यह दुर्पेलता 
रद जाती, थी । किसी स्पानपर थोडी देर तक बैठ जानेके उपरान्त उठनेके धमय। 
मी मुझे फुछ आधिक घबराइट रही / में अपने विल्यकें दाम वरायर और तियम 
पर किया करता था । मानसिक परिधम झरनेमे सुझ मोर दिनोंक्ी अपेक्षा कम 
कष्ट होता था और मेरा मत्तिष्क बिलकुछ स्वस्छ जान पढता था । पेटम्र जो थोरी 
बहुत गटबदी होती थी घंद्र बहुतसा ढंठा पानी पीनेस्े शान्त दे। जाती थी । उप 
बासके छठे और सातवें दिन बड़े द्वी घारामसे बंते थे। यद्यवि में समता था 
कि धोडे अयलसे दी मे और सीन चार सप्ताद तक उपवास कर घकता हैं, तभाने 
उह्ेइद पूरा हो जानेके कांस्थ मेने वैसा करनेदीं आवश्यकता न धमझी । धौय टिते 
मेरी इच्छा कुछ सानिद्ी हुई थी। सापारणत इस अड्रारहो सूखे बचोक्रे लिए? 
मायके किसी दूपरी तरए छगा देनेश्व यहुत छाम दोता' है) पर उस दिन अमे 
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६ काम न था, दा चार दास्तेंसे पातचीत फरनेक याद भा समय बच ही गया 
[है अधिक जार कर रही थी, इसलिए में किसी भोजनागारएम जानेके विचार 
[5 पड़ा | छुछ दूर चल्नेके घाद मेरी प्रद्धति यदछ गई ओर में मोजनागारमें 
हक धदले पासकी एक ध्यायामशालामें चला गया और आाघ घंटे तक मैंने पदों 
एएं कपरत की । उस समय उपवास छाठनकी मेरी इच्छा एकदम जाती रही! 
उप द्वी उन दिनों मरा चेहरा बहुत उत्तर गया था और आँखें बहुत घेंस गए 
॥। पर सातवें दिन मरे शरीरमें आश्चर्यजनक घल आ गया था । उपयासके 
क्षमता में केवल पचास पाउड़का डबल ही उठाता था, पर उसके कान्तम दिन 
»( पहल साठ, तब सत्तर और अन्तमें सौ पाउंडतकक्का डबल उठा लिया। उसी 
,औॉसे मेने निसयय कर लिया कि यह समझना यडी भारी भूल है दि उपवास फर- 
हर शरीरकी सारी शत्ति नष्ट हो जाती है । ” 


# मिस दाल नामकी एक 'महिलाफी एक वार रूफृबा मार गया 
#7 । जब अनेक प्रफारके औपघोपचारसे उनका रोग अच्छा 
दी हुमा तय अन्‍्तमें उन्होंने खालीस दिनॉंतक उपवास किया 
/भसे उनफा शरीर एफद्म नीरोग हो गया। अपने उपवासफे 
यम थे लिखती हैं -- 
रे ४४ उपवासके खालीस दिन वितानमें मुप्त बहुत आधिक फठिनता नहीं हुई । 
£ब कमी मुझ्ते अधिक भूल माठुम द्वोती थी तय उप्ते श्ातत करनेशे लिए में फेवक 
[नी पी छेती थी । आरम्ममें मेरे मित्र, सम्पधी भार ध्रुभचिन्तक मुस्से भाज 
है (डे छ्िएु चहुत्त आप्रह्द किया फरते थे पर मुप्त स्वभावत बिना भाजनफ्रे रहना 
| आधा उत्तम और सुसप्रद जान पढता था, इसलिए में उन छोगोंकों साप' 
द दिया करती थी । 


४ उपवात फाठम मे नित्य एक शावटरके आफिसम छ' घंटे तक राम किया 
थी शैर नित्य बहुत दूर तक पेदल घ्यल्या करती थी। उपवासके चाय 
में उतनी तेजीसे चलने छगी कि जितनी सेजासे पदले फमी नदीं घर 

सती थी । पहछे बीस दिनोंमें दो भरे शरीर्म बहुत कुछ शक्ति और पुरती आा 

कई था। उन्ही दिनों मुे मारोग्दशाद्ा बास्तपिर सुख मिलने छगा और धारीरमें 
ही प्रदारड़ी स्यापि न रद जानेके सारण मे डिलकुछ निर्धथित हो गई थी। 


रे 


ए 
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* # जेरे शरीरका मांछ धीरे धीरे बहुत रूम द्ोता आादा था भौर इए 
घरदी सी माएम होती भी । में समझती हैं कि यदि में जाहेके दिनों 
करती तो सरदीके कारण मुझे और भी कठिनता होती । उपवास-काम्ों मुझे 
बण छाम यद्द हुआ कि मेरी विचार-दक्ति बहुत बद गई थी। उपवास क 
दिव बीत जानेफे बाद भोजन करनेफे लिए मेरे मित्रोक्म मराप्रह जोर मी जय 
था, क्योंकि उन दिनों में दसमेमें बहुत दी दुर्बह जान पदती थी।पर शेर 
कोर्से एकदम निश्चिन्त थी और मुझे सोजनकी के आवश्यकता जाव म$४ 
थी । कमी कमी मेरी इच्छोके विद्ध भी मेरी झोसें झपने छंगती मे मे 
मुझे चक्कर सा मालूम होता या । मुझ्ते नौद बहुत अधिक खाती थी छह 
सन्ध्याके शात थे ही पिस्तरपर जाकर पद जाती थी। उस समय मु्ते के 
अधिक थकावट मातम होती थी। हे 
। “ उपयासक़े अद्ाइपयें दिन मुझे विशेष कष्ट हुमा था । मेरा बायीं दवा हि 
लकडा मार गया था, क्षपेक्षाकत बहुत अधिक सूस गया था और मुझे उष्॒े 
निन्‍्ताने क्षा चेरा या । उस समय यद मात मेरे समझम ने आई यी हि अक 
भेरे द्वायके रोगका नाश कर रही है। 
- #£ स-तालोसवें दिन डाव्टरने भेरी जीमकी पशक्षा की । उत् दिन एदे के 
आरीर बहुत दी स्वस्ष दशामें जात पडा । उछ दिन उच्चने ग्रह दिया हि भर नै 
भूखे रइनेकी कोई आयश्यकता नहीं है। चारीधकी ऐंशया पूरी करनेके रिषास 
और एफ दिव मैंने भोजन नहीं किया। ठप अन्तिम दिन में बंदी आानमी 
रहीं और मैने निद्ययी अपेक्षा कही अधिक झाम्र दिया। इन बालो दिखेंगे! 
तौरूमें प्राय सत्ताइए पाउंड भट गद थी। न 
» इकतालौएव दिन मैंने जाघा धन्तरा खाया पर यद्द आ्राघा धन्दरा भी झ्े 
जवरदरती खाना पढा या | कयोंहि उठ छम्रय मुझे तनिद् भी सूख मं थीं। 
सम्दरेमें भी मुझे कोई छवाइ म आता था । उपझे दूसरे दिनसे मुझे मुख रहने 
लगी और मैने दो।दो धंटेके बाद भाषा आपा सन्तरा खाना आस्म्म 'िझी 
इस प्रसार धीरे भोंरे मेरी सुर बढती शई । उपदास-झासके 
शप्ताइ बाद मैं इँ्छानुपार पद चीजे शावेध दाग्प दो भा। शबस्से मेश्व कं 
जदुठ हो मौरोव दे ओर मेरे जिए दापछो शकश मा यया।वा फछमों यह 
५ ३. 


अपेक्षा भनिद बढ भा गया दे! 7 * 
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७६ उपवासलछखन्धी अदुमछ 


है श्राय तीस प्षेसे अधिक हुए कि डाक्टर द्ेनरी एल० टेतरने 
पैक बार घालीस दिनों तक उपयास किया था। आपने अपने 
फ्रेपवासफे आरम्भिक पन्द्रद्द दिनों तक जल भी नही पीया था 4५ 
कपपास चिकित्सकॉका मत है कि भोजनके बिना तो मनुष्य जीवित 
॥/६ सफता है, पर जलके बिना उसके प्राण नहीं यच सकते ।' 
॥एबटर टैनरने अपने निजके अनुभवसे इस सिद्धास्तफो भी घहु- 
एसे भशोर्में खाडित कर दिया । पर इसमें सम्देद नदी कि जिस 
॥दैनसे उन्होंने पानी पीमा आरम्भ किया था उस दिनसे उनका 
4लि वरायर घढ़ने लगा था। पदले दी जिस समय उन्हेंनि ज़ल 
पा था, एक समाचरपत्षके सवाददाताके साथ उन्होंने दृप* 

की शर्ते लगाई थी। सवाददाता समझता था कि इतने दिनों 
नि निराहर रहनेफे कारण डाक्ठर मद्दाशयमें दौद़नेकी कौनः 
। दि सल्नेकी सी शक्ति न होगी। इस तथा औौर भी कई कार* 
ऐसे डा० दैनरके उपधासकी युरोप और अमेरिकाममें खूब चर्चा 

हैछी थी । उपवास समाप्त फरनेफे फुछ विनों याद्‌ डाक्टर टसर 
#र्किन्तधास कस्नेफे लिए फिसी जगल्में चले गये थे। समाचार 
॥भॉमें उनकी खत्युका झठा समान्रार छप गया था। पर हालमें 
#च्क्दरए मैकफेडनने उनके पास एक पत्र भेजकर उनसे धा्थमा 
॥त थी छि थे उपधासके सम्बन्ध्मं अपना कुछ अमुभय टिस्क 
हें ॥ उन्होंने यद्द प्रार्थना स्दीफाए फरक्े उपवासके यहुतले लाभ 

भी लिख प्ेणे थे। बडुत घृद् दो जाने पर भी पे जय तक यडे दी 
पद पु और नीरोगी है । 

। . सम्ेरिकाके सुप्रसिर् लेखक मार्क देसने शो एक यार भारत 
मी हो धये हं, उपयासके सभी गुपपोको' मुऊकण्टसे स्वीकार किया 
4! उ्हें जद कर्मी जुकाम या युखार घोता था तमी ये तुरन्ठ उप- 
(पल करसे थे । उपयास सिकित्सासम्धाधी उनका लिखा हुआ 
(४५ मच पल 0एचता।6 टपा८ ” मामझ एक बहुत अच्छा प्रन्य महे 
/ यह बतलापध गया दे कि. ऊब तक खूब भूप्य म छक्े 

किक्क रूपी स्पेजहर म बता आईहिए। स्फेरिकिफे अप्टन सिक/- 


उपवास चिकित्सा , जद का! 


कमर नामक छुप्रसिद्ध लेखकने उपयाससे बहुत कुछ राम ५० 
दे और यथासाध्य उसका समर्थन फरके लोगोफो उसके 
-शुण वतलाये हैं । ३ 
॥ सबसे अधिऋ रूपा उपयास रिचर्ड फॉसेल नामक «+क 
क्रिया था| इसने नब्ये दिनों तफ किसी प्रकारफा 
नहीं किया था। फॉसेलफों भीषण रूपसे जलोद्र रोग हो, 
था भोर उसके पेरों तकमें बहुत सूजन आ गई थी। इस) <- 
कारण उसका दारीर तौलमें लगभग पॉच मन दो गया था।, 
पक द्वोटल्का मालिक था; पर धरीरके बहुत अधिक मारी 
होगी हो जञानेफे कारण घद्द चलने फिरनेमें नितान्व 
श्या था। जय यद्द सब प्रकारके औपघोपचारसे फ्कवम 
>छी गया तंव उसने उपवासकी धारण छी । एफ घार उपवास 
जेफे उपरान्त चद्द अच्छा हो गया था; पर उपचासके अन्तर्मे उत 
भोजन करनेमें फई भारी भूलें फीं, जिससे वदद फिर घीमाए। 
-भया | उस समय उसका शरीर तोरमें घटफ्र प्राय' पीने व! 
मन रद्द गया था | दूसरी! यार उसने नव्ये दिनों तकउपदी 
क्रिया । उसके ये दोनों उपचास डा० मैफफेडनकी देश रेखमें $ 
थे। इतने अधिक दिनोॉंका उपचास शायद दी और फिसीने आ 
>तक किया हो | अपने उपचासफालफा अधिकाहा /उसने या £ 
काम फरनेमें और या व्यायाम करनेमें ही चिताया था । दृ 
उपवासफे भारसम्भिफ चालीस दिनों तक चद्द नित्य पन्द्रद मी: 
कैदुछ चला फरता था भोर इसके अतिरिक्त बहुत कुछ कलर 
भी करता था। भूखके कारण उसे केवल पदले सप्तादमें दी की 
छशधिक फठिनता भोर येचैनी हुई थी, इसके बाद उसे फर्मी को 
कए नदी छुआ | इसके याद उसे फिर कभी भूख छगी ही नहीं 
उपधास-कालमें यह नित्य पाँच छ' यंड़े घड़े गिलास पानीके पी6 
था और फर्भी फमी उनमें दो चार बूँद मीवुफा रस भी छोड लेत 
<था | उपवास समाप्त फरतेके उपरान्त भी तीन चार दिन व 


छ्ऊ उपवास-सम्पन्दी अनुभव अनुभव 


[सके पेटमें किसी प्रकारका भोजन न ठद्दरता था। इसके बाद 
प्तीरे धीरे उसे भोजन पचने छगा ओर उसका शरीर बिलकुल 
रिंग और आगेसे यहुत हल्का हो गया । 


6 इस अचलरपर हम दो एक ऐसे उदाहरण भी दे देना चाहसे” 
६, जिनसे यद्यपि उपधासफे देनिक क्रम आदिका तो पता नहीं” 
शलता, पर उसफी सर्वेभ्रेष्ठ उपयोगिताका पता अवश्य ढछगतो' 
(। सन्‌ १९०३ ई० में अमेरिकार्म एक मलुप्यकों अचानक एक 
:ऐेघाल्वस्फे छूट जानेले गोली लग गई आर वह गोली उसके 
हे, जिगर और दाहिने फेफड़ेफो चीरती तथा पाँच पसालियां 
शीइती हुई निकछू गई। चंडे घंडे डाक््टरोंने उसे देकर फहे 
(दिया था फि यद्द फिसी प्रकार नहीं घव सकता ओर थोडी ही 
दैरमें मर जायगा । पर यह्ट मनुप्य उपचास चिकि साका पक्षपाती” 
द्रया, इसलिए उसने द्स दिनों तक विलयुछ' छुछ न खाया) इस यीचर्मे 
“छतिफो उसे चगा फररनेका समय मिल गया और द्द एफ मासके 
छिपरान्त घडे आनन्द्से चलने फिरनेके योग्य दो गया। इसी प्रकार 
एफ कौर आादमीको रेलमें घुटना दूध जानेके फारण बहुत थी 
इलोट जा गई थी। झाफ्टररेने मद्दीनों उसके शरीरमें पिचफारि- 
4पोंसे अफीम तथा दूसरे मादक द्वव्य पहुँचाये, यरायर व्दिस्फी 
#भीर दूधफा सेघन फराया जार पसेग्यों दयाइयाँ उससे पट्मे 
(उतार दी । पर फिसीसे कुछ भी फल न छुआा और यह मलजुष्य 
/ छोरमें पताठीस सेर घट गया । अन्तर्म डाक्टरोंने निराश दोफर 
। उसकी चिकित्सा छोड़ दी जौरए तय घद्द उपवास विकिम्सकोंक 
| पछे पट्टा । पाँच मास तक पिना किसी घयारफे अन्नये रहकर 
* अम्तमें घद्द मनुष्य सब प्रयार्से नीरएग और दद्दा कट्टा हो गया। 
4 इसी प्रफार ओर भी सेक्टों इजारों ऐसे आदमियोंयें यर्णर्न 
बिये जा सकते है जो घालीस चालीस भोर प्यास पचात्त दिनों< 
| लक उपयास करफे अर्जीर्ण, बघासीर, गरमी, कण्ठमालां, ताप- 
! दिल्ली भादि सप ठरदफे रोगंसि मुर दो गये दे | यदि उय सपके 


डडर्चासथिक्त्ता | ७८ 


इवेचरण सर्धद किये जायें तो एक यहुंत बड़ा पोधा हो संभ्ता 
गरेजीमें यद पोया प्राय' तीन डजार पृष्ठोम मीजूव भी है, 

डजारों रोगियोफे विंवरणकें अतिग्कि सैकड़ों ऐसे शेगियोंक हि 
भी दें, जिर्दें. यड़े बढ़े डाफ्टरोंने जवाब वे दिया था और जै 
औरयल उपयासकी सद्ठायतासे ही बिलकुल चगे और मौरोग रे 
गये है । कि 
उपवास-काल्म भयक [चर गा 
ख़ूपूधाएणर अपवास-कालमें किसी अकारका भय करने 
फोई आवश्यकता नदीं दे। छा० मेफफेंडन जोर है 

धद पात कद्दते दे कि मेरे दजारों रोगियमेंस जिन्हें मेंने लम्पे 
छपवास कराये, एक भी नहीं मरप और आय; प्रत्येक दशामें है 

आाससे सदा छाम ही. हुआ; हानि कमी नहीं हुई। शथापि 
डछोग बडुत अधिक रोगी, दुर्येछ था असमर्थ द्वो गये हो उन्हें मं 

कुछ खिह्लोंका सामना करनेफे लिएतियार रदना चाहिएं। , 
उपयास-कालमें कमी तो रोगीकी नाड़ी यहुत तेज चलें छत 
द जोर कभी यहुत घीमी | यदि साघारणत नाड़ी पु मिनटों 
<&० से ९० धार तक घलती दो तय तो किसी प्रकारकी सिम्तागे 
भात मर्दी है।* पर यदि घद इससे कम या अधिक घंले और 7* 
घास करमेयाला किसी योग्य डाफ्टरकी देख रेसमें न रद्ठकर रूप 
ही उपयास करता दो तो आवश्यकता पड़ने पर यद्ध अपना डे 

खास छोड भी सकता दें |: ४ * 

। झुपबास कालमें यद्द विश्वास मनसे एकदम निकाल देना चाहिए 
कि यिता मोजनके मलुप्यका परीर चछ ही नहीं सकता। ई५ 
विश्वासके कारण कमी कर्मी बहुत द्वानि दो जाती है। उपदाश, 
का्में बहुत छोगोफा जी घुटने छगता दे मोर उन्हें बेदोशी भरे 


काउमें बहुत दौगाफ हो घुटने 
+ परिक्षिशमे शाटीग्रम्सस्भी कुछ नये लजुमंव लिसे गये है, उाई भी एजिएे। 





गे 
॥। 


|] 


७९ उपयास-कालमें भयक्षा जिह 


पी । धहुतसे अशॉर्मे इसका घुख्य फारण उक्त मिथ्या 
| ही हुआ करता दे | दुर्चछ हृदयके लोगोंपर इस पिश्या- 
काका और भी घुरा भ्रमाष पडता है। उस छुरे अभावस घचनेके 
छैेए उपधास कालमें इस यातफी बहुत यडी आवश्यकता है कि 
है! 8 प्रकारसे सन्‍्तुए जीर शान्त रहे, उसमें किसी प्रकारकी 
/|द्विश्वता या चिन्ता मं हो। उपवासकालमें जिस रोगीका मन इस 
हेपतिम रदता हे, उसे उपवाससे घडुत अधिक छाम पहुँचखता है 
ऐर यद्द धष्दत शीघ्र भीरोग दो जाता दे। 
उपयास-कालमें यथापे शरीर यहुत दुर्वेख और छश दो जाता 
यापि इससे भयमीत दोनेका कोई कारण नहीं है। पहुचा यह 
/[रलता उन्ही घिपोंके कारण होती है जो रोगीके रक्तमें मिले हुए 
होते दें। यदि फलरत करने और खूब घूमने, फिरने या ठहलनेसे 
ही यद्द दुबेलता कम न हो कोर रोगीफे हरदम विस्तरपर पे 
(दइनेकी नीयत भा जाय, तो उस दशामें भी उपवास छोड देना हों 
पर्बधेष्ठ है! यथपि पास्तयर्मे यदद निर्देशलता कोई विशेष या 
|धार्री द्वानि नदी पहुँचा सकती, तो भी यदि रोगी किसी 
लात देख रेयमें न हो तो उपयास छोड़ पेना दो घुद्धि- 
त्तादे। 


ह डा० मैकफेडनफे चिफित्सालयमें बहुतले ऐसे रोगी भी पहुँच 
[चिके हैं, जिनकी इच्छाहाक्ति यदुत प्रयछ थी। उन ल्गोर्ने केबछ 
।पनो इच्छाफे फारण ही आवश्यफतासे अधिक दिनांतक उपवास 
(फिया था। उनमेंस अधिकाशको उपयाससे छामके यदले दानि 
ई#ऐ हुई थी। यह पएदले शी यतलाया जा घुफा है फि उपयास- 
काम पदले धारीरफे अनावश्यक और फाल्तू पदार्थ दमारी 
लिठराग्रिश नज़र द्वोते हैं मोर तदुपरान्त शरोरके आवश्यक 
€पदायोकी यारो आती दे। इसलिए फ्दापि यद्ध दशा न माने 
[दिनी ादिए जिसमें आवश्यक पदार्थोद्या नाश सारम्म दोता दे | 
(सकी एफ आग पदचान भी है। जप सफ मउप्प मालेकि 
जे 


((धिएए शगाने मोर रपूपए' कसरत फ़रनेफे ऐोग्प रददे-उसफे दारीरका 


+ 


- डंपवास चिकित्सा ८० $ 


यरल वरावर धना रदे-तव तक उपवास जारी रखना चादिए 
अजय शारीरका यछ घंटने रंगे तब तुरन्त उपवास 
चाहिए | दूसरी धात यह है कि घहुत रम्बे उपयासफे याव 
आरम्म करनेमें भी बड़ी सावधानीकी आवद्यकता हो 
उपवास जितने ही अधिक दिनोंका दो, उसके छोड़ने पर + 
भी उतनी दी अल्प मात्रार्मे होना चाहिए | उपबास फ्सि! 
छोड़ना चाहिए, इस विपयमें अधिक यातें आगे चलकर 
जायेंगी । पिछले पृष्ठोंम पाठक मिस हालका विवरण पढे 
होंगे जिन्होंने चालीस विनोंतक उपचास करके रूफपरेस छुट 
पाया था । मिस द्वाल्ने उपवास छोण्नेफे घाद अपना भोजन 
सनन्‍परेसे आरम्भ फिया था। पर उनका पक्‍चाद्याय उतता + 
पचानेमें भी समर्थ न था, इसलिए उन्हें कुछ समय तक 
डठामा पट्टा था । मि० मैफफेडनन उनकी दृशा देखकर 
सिद्धान्त निकाला था कि उन्हें अथवा उनके समान ट्ये उप 
करनेवाले दूसरे रोगियॉकोी जिनका पक़्याशय यहुताअ 
घृशाम न हो-आधे सनन्‍्तरेंसे नहीं बल्कि आधे सन्तरेफे रस मे 
भोजनः आरम्म फरना चादिण | उचित समय तक उपवास 
नेसे कभी कोई द्वानि नहीं दोती। द्ानि उसी समय छोती दे 
उपवास छोडनेके समय भोजनका उचित ध्यान न रफसा' 
झओर उसमें, किसी ' प्रकारका ध्यतिफ्रम दो | उपचास-काल्में 
भयफा फोइ चिह्न हो तो एछोपोथिक या हीमियोपधिक चिर्फि 
करनेधाले डाफ्टरॉंस सलाद लेनेफी अपेक्षा स्थय अपनी 
काम लेना ही अधिक उत्तम दे। स्थय दमारी प्रधति ही द्वा 
सबसे यडी रक्षक और शुभविन्तक है । यहुघा वही हमें समः 
हमारा कर्तव्य चतलाती रददेगी । भयके अधिक चिद्ग उसी पृश् 
उत्पन्न होंगे जब कि उपचास अधिक द्नॉतक' किया ज्ञायगा | 
खसाधारणत कमी अधिक दिनोका उपयास न फरना थाई 
खथ प्रफारके भयके चिद्ोसे धचनेका सर्वोत्तम उपाय यद्ध 
सजुपष्य उसका भारस्म बदुत थोड़ेज़ करे। यदि मलुष्यका दा! 


है 


५ <( डपवास-कालमें भयके चिद्द॒ 


साधारणत स्वस्थ रहता द्वो पर उसके अन्दर कोई रोग हो, तो उसे 
उचित है ।फे पदले महीने घद्द एक या दो दिन तक उपवास फेरे! 
तीन चार महीने तक इसी प्रकार उपवास कफरनेफे उपरान्त बह 
तीन चार दिनॉतक उपचास करे। इस प्रकार साल दो साल याद 
यह आठ दूस दिन तकका उपवास करनेके योग्य हो जायगा | 
उस दशामें किसी प्रकारके भयके चिह्लोफे उत्पन्न द्ोतिका कोई 
कारण न रद्द जायगा । यदद तो हुईं साधारणत स्थस्थ आर 
नीरेंग भजुप्योकी यात। पर यदि मनुप्यको अचानक फोई भारी 
रोग आ घेरे, तो फेपछ उस रोगके कारण ही वद्द आठ दूस 
दिनोतक निराहार रद सकता है जोर उसके शरीरमें भयका फोई 
चिष्ठ दिखलाई नहीं दे सकता । 


अच्छे उपवासका लक्षण यह है कि मठुप्यका मन बहुत ही 
स्वच्छ भौर सन्तु्ट रहे, उसमें किसी प्रफारकी घबराहट या 
चेचमी आदि न हो । यदि मनमें प्रसप्नताफें चदले घबराहट या 
येखेनी दो और इच्ऊानशक्ति निवे् पष्ठती जाय, तो उपधास 
फाल्में घदुत सावधानीसे रदना चाद्विणपः और यदि उस भफार रह 
लफना असस्पव हो ओर किसी योग्य उपवास चिफित्सकफी 
सम्मति भी८न मिल सकती दो! तो उपचास छोट देना दी 
उत्तम ७ । 


नींद ओर प्यास 


ज्ञो छोग उपवास फरते द उन्हें प्राय नींद यहुत कम 

आती दे । पदुधा ऐसा जान पड़ता दे फि सारे शर्ग 

शके शान तस्तुसोंमें तनाथ आ गया है या सींचातानी दो रदी है । 

मलुष्यफो निद्रा उसी समय आती दे जब कि उसया सारा शरतर 

सब भफारके तनायसे छुटफारा पा आय ओर आशमर्मे दो । पर 

झ्ञाम तन्तुगोंपे ब्यतिभ्मष फारण शरीरकी आरशम नहीं मिलता 
प्र 
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और फल्त' मनुष्यको नींद भी नहों आती। ऐसी अवस्थामें ४३ 
च्यको उचित दे कि वह जल पीण। जल 'उढा द्वी या गएम व 
पीनेबालेवी इच्छा भार मुँहके स्वादपर निर्भर दे। यदि आ 
पीनेस कुछ लाभ न हो तो उचित और आवश्यक जान पदतेप 
गरम पानीसे नद्वा लेना चाहिए. । नहानेसे उस समयके शाराणि 
कष्ठ दुर हो जायेंगे और शरीरकों आराम मिलनेफे कारण मी 
आधिेगी। यदि नद्दांनेवा मौका न दो तो _निचोड़े हुए गीले भग 
छेकी तहँ लगाकर और उसे किसी तीलिये आदियें इस प्रगा. 
लपेटकर कि उसका पानी विछीनेपर न पड़े, छाती, पेट जौ 
जँध पर. रखना या फेसना चाहिए | उपयास-काल्में नींद 
आनेका मुख्य फारण यद्द दे कि उस समय दारीरमें रक्तफा सब! 
खहुत दी कम दोता दै। कमी कभी पेर बिलकुल ढंडे हो जाते! 
और भारी कपड़ोंसे ढफनेपर उनमें आवश्यक गरमी नहीं श्राती 
उस समय पैरॉपर या तो खूब गरम कपड़ा या फोई भारी तफिद 
रख लेना चाद्विए। यदि उससे भी अरभीष्टालिदधि न हो तो बोतक 
गरम पानी रखकर और उसे फपड़ेसे रूपेट कर पैरॉपर फेए 
चादिए।; इससे तुरन्त पैरॉमें गरमी आ जायगी। उस समय पैसों 
खून खिंच आवेगा और तुरन्त नींद भी आले ल्गेगी। जो रो 
उपयचास न करते हों वे भी नींद न आने और पेर ठड़े |हो जाने! 
समय यद्द उपाय कर सकते हैं। नींद न आनेके कारण बहुत' 
तड़फड़ानेवाले रोगी इस उपायसे थोड़ी ही देस्में गहरी नींद 
सो जाते हैं। 

इस अवसरपर यद यात मी भूल न जानी चादिए फि उपवा। 
कालमें यहुत अधिक नींद आनेकी फोई आवद्यकता भी नहीं 
डउपधास-कालमें शारीरिक शक्तियोंको किसी प्रकारका भोज 
नहीं पचाना पड़ता और न कोई परिश्रम छ्वी करना पडता 
इसका परिणाम यद द्वोता है फि वे शिथिल नहीं होती। अधि! 
निद्राकी आवश्यकता उसी समय द्वोती दे; जब कि सब द्वार 
ररेक शक्तियों शिथिल दो ( साधारणत जिन छोगोंकी सात ९ 


। 
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॥ठ घर्डोत्तक सोनेश्नी आवश्यकना दोंती हो, उपचासकालमें 
नके लिए फेचल चारसे छ घटे तक्‍्की निद्रा दी यथेष्ट होती हे । 
दि उपधास-कालमें किसीको नियमित रूपसे कुछ ही कम नींद 
दि, तो उसे नौद बढानेके लिए किसी प्रकारका प्रयन्न न करना 
एंद्विप । उपचास-काल्में जल अधिक परिमाणमें पीना चादिए। 
दि उपयास करनेवाला स्वच्छ ओर यथेण.)्? जल पीण तो बद 
पवास-फालमें होनेवाली यहुतसी कठिनाइयोंसे बचा रद्ेगा। 
'घिक और उत्तम जछ पीनेस उसके शरीरके भीतरी भाग मानों 
एछी तरदसे धुलते रहेंगे और उनमें जो कुछ दूषित पदार्थ होंगे 
[ सथ याद्दर निकलते रहेंगे। जिसकी ज्ञीम खराब दो जाय, 
दिफा स्थाद बिगड जाय, या सौंसमें यद्ुत ददवू आती हो, उसके 
लए तो अधिक पानी पीनेकी ओर भी विशेष सावश्यकता हं। 
जैस मनुष्यके पाचन क्रिया करनेवाले अवयवोस्श फिसी प्रकारका 
गैेजन भ्रद्ण और पाचन न करना पडता हो मोर जिसका शरीर 
हुतसे विपों और दूपित पदार्थोसे भरा दो उसे अवश्य ही अधिक 
एल पीना चाद्िए। फ्योंकि यहुधा चिप और दूषित पदाथ आफर 
में ही इफट्ठे होते दे। आधिक पानी पीनेसे वे सब विकार सदद 
पमें दी शरीरफे धादर निकल जाते हैं। यदि कभी कर्भी पानीमें 
वी चार बूँद नीबूका रस छोड़ दिया जाय तो आर भी अधिक 
ग़स द्वोता ६ै। शरीस्फे भीतरी अवययोपर विकारोंये कारण 
मे पपडियौसी जम जाती है, नींवूके रससे ये सदजमें दी अपना 
ध्यान छोर देती है जीर जल उन्हें यादर मिकालनेमें सदायफः 
तैता है। इसके जातिरिक जल पीनेसे एफ भीर छाभ यद भी 
ग़ेता है कि उपयास फरनेवालेका शरीर तोरमें पहुत अधिक 
उठी घटता। यदि दर पुफ घंटेफे याद एक गिलास स्वच्छ जल 
पी ल्या ज्ञाय तो पश्‌व दी उत्तम है । यदि इतना पानी न पीया 
हा सके सो फमसे यम ऐचेनी होने या सूख मातम पढने पर तो 
अपध्य ही ठडा जार साफ अल पी लेना घादधतिए। इससे उदर 
भौर शरोरफो यहूत कुछ शान्ति मिएगी और उपयास-काल सद- 
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जमें ही यित्ताया जा सकेगा । इस लिए उपयास फरनेयालेको 
उचित है कि वह जहाँ तक अधिक पानी पी सके वहाँ तक पीए। 
आहार-कारूमें भी बहुतसे डाक्टर सम्मति दिया करते है कि 
भोजनके साथ कभी जल न पीना चाद्धिप। पर यद्द यात ठोक; 
नहीं है। साधारणत सम छोगोंको आर विशेषत उपवास क 
खुकक्‍्नेवाले लोगोंफों भाजनके साथ और उसके उपरा-्त ,यीर 
बीचमें भी यथेणए्ठ जलका व्यवद्धार करना, चादिए। हमारे यहाँ 
चैद्यकशास्त्रमें जल्को अम्त कद्दा है आर उसके विपयमेंय 
घतलाया गया दे कि उससे कभी किसी दश्ममें कोई द्वाति नह 
होती | यहुतसे डाक्टर, घैंय और हकीम आदि ज्वर कालमें अप 
रोगियॉफी पानी नहीं पीने देते! पर यद्द बढ़ी भूल है। बहु् 
बहुत आधिक पानीसे और कुछ घिशेष दशाओमें थोड़े पाना 
चेहत दी छाभ द्वोता हे । पर पाती न पीता सदा दवानिकारक हैं 
दोता दै। इसालिए अत्येक रोगी ओर नीरोंगी, अशक्त थी 
सशक्त सबको स्वच्छ, ताजे और मीठे जत्का सब सेवन फरत 
चाहिए । अश्नकी अपेक्षा जल्मे कहीं जंधिक सजीविनी शारि 
दोती है । जल सदा शरीरको लाभ दवा पहुँचाता है दानि नहीं 
जलफे अविरितक्त एक ओर पदार्थ हे, उपवास-फालमें जिसके 
व्यवद्दार करनेस वहुत कुछ लाभ होता दे। वह पदार्थ दे शा! 
और साफ की छुई रेत। यह रेत थोड़ी थोड़ी मात्रा उपवास 
कारूम फॉकी जाती है । शायठ हमारे पाठक रेत फॉकनेका ना 
खुनकर हँस पड़ेंगे और यद्ध घात थे भी धहुतले अशॉ्म दँसी भा 
योग्य दी, पर वास्तवर्मे रेत फीफनेफा शरीरपर पहुत ही अच्छ 
परिणाम द्वोता हैं । रेत फॉकनेके गु्णोंकी जानकारी पहले पहः 
योस्टन सगरके सो० चिल्यिम विडसरने प्राप्त की थी। « उत्हों 
* अवध प्रान्तम रत पौझनेवी अणाली यहुत पहलेसे ग्चलित दे। यह 
शभ्मकी बात समझी जाती दै मद्वि लाग गयाजीकी रणुका फॉके) यहुत से संता 
उद्रन्‍ोगामें गगाजल और गगाजीकी रेगुझ सेवन की जाती है और इससे से 
शआराम दो जाते दे । हमारी प्रन्थमालारे एक शमी पाठक श्रीयुत बनारठीदास' 
अग्रवालन इमें इस वातऊी सूचना दनेड्टी कृपा की है! ; गजडशक 
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यद्द सिद्धान्त निकाला था कि मनुप्यके अतिरिक्त प्रायः सभी जान 
घर अपने भोजनमें थोडी चहुत रेत सदा और अधस्य मिला लेते 
हूं। उस रेतसे उनकी भोजनवाहिनी नलिका सदा घडुत साफ 
ओर स्वच्छ रदती है और इसके कारण भोजन गुठलोमे बँधफर 
फब्जियत नहीं उत्पन्न कर सकता । स्वय डाक्टर मेफफेडनने जब 
यद्द विल्क्षण सिद्धान्त खुना तय उन्हें बहुत आख़र्ये हुआ था; 
फ्योंकि रेतको फोई मनुष्यका स्वाभाविक खाद्य नही मान सकता । 
'पर जब डाक्टर महाशयने रूमातार तीन वर्षो तक हजारों शोगि 

योंफो उसका ध्यवद्यार कराया तव उसके गुर्णोके सम्यन्धमें उनका 
'पद्वटा आश्यये जार भी यढ़ गया। दजारॉमेंसे एक रोगी भी ऐसा 
न निकला जिसे रेतके व्यवहारसे किसी प्रकारकी हानि पहुची हो। 


फॉफनेफे लिए रेत पेखी द्वोनी चादिण जिसके दाने गोल भौर 
खुरबरे दा, जो पानीर्मे न घुछ सफे आर जो घष्ठत खाफ हो। 
रेतके दाने नुकीले या धारदार हों उसका व्यवद्धार नहीं 
फरना चाहिए, फ्योंके उससे शरीरके भीतरी कोमछ भागोंपर 
राड्ट लगती दे। इसफे अतिरिक्त थी रेतके दाने परस्पर एक 
दुसरेके साथ मिल जाते दै। पर गोल दाने परस्पर एयः दुसरेखे 
अलग रद्दते हैं; और वे दी इमारी कब्जियत दूर फर सकते दैं। 
उनसे यिना किसी धरकारकी फर्ठिनाई या कप्टफे दमारी अतडियों 
आदि बिल्कुल साफ ओर भल रद्दित दो ज्ञाती दे । इस स्थानपर 
कदाचित्‌ यदद यतलानेफी कोई आवश्यकता नम दोगी फि फौफमेके 
लिए रेत यहुत दी साफ दोनी चादिए । सफेद रेतकी मपेक्षा भूरे 
फाले रगकी रेत बहुत अच्छी द्ोती दे । यदि रेत साफ न दो तो 
उसे साफ कर लेना चाहिए । खूब स्ोल्ते हुए गरम पानीमें उया 
ल्नेस रेत साफ द्वो जाती है। साधारणत दिन भरम पएफ्ले नीन 
चम्मच तक रेत फौकी जा सफती है। रेत फौकोेक उपरान्त 
ऊपरसे यहुतसा स्वच्छ जल पीना चादिए। उपयास न करने 
धाले छोगाको भी यदि यहुत कम्लियत दो तो ये धोहीसी रेत 


उपवास चिकित्सा <द् 


फ्राकफर आर ऊपरसे स्वच्छ जल पीकर अपनी कब्जियत दृर 
फर सफते ६ ! फब्जियत दूर करनेका यद्द बहुत दी सादा यौर 
सवात्तम उपाय है! 


अ्िजजजिती जअसजत 3४ 


उपवास-कालमे एनिमा. 
छ्जा उस क्रियाका नाम द जिससे शुदाफे मार्गसे 


दियों तथा पेडके दूसरे भीतरी भाग घोये ज्ञाते हैं (पलों 
तेथिक चिकित्सक वहुधा इसका व्यवहार करते है और हु 
विशेष प्रकारकी पिचकारियोंसे ओपाधिमिश्रित जल गुद द्वार 
पेटमें पहुँचाते हे । इन पिचकारियॉको भी एनिमा फहते है । शेर 
रेजी ववा बेचनेवाछॉके यहाँ दो तीन रुपयेमें एनिमा मिलता है 
इस फ्रियासे पेट ओर पेड आविमें फैसा हुआ सारा दूषित ओऔ 
गन्दा मछ बाहर निकल जाता है और रागीयी दशा यड्ूुत सुध 
जाती हैं । कस्जियत और अँतडियोंकी दूसरी यामारियो सम 
भाय इसका व्यवद्वार होता है । हम पहले फ्ह आये है कि शर्र 
अ्फों नींसेग ओर शुद्ध करनेंके लिए जदााँ तक हो सके भस्‍्राकाति 
नियमॉसे काम लेना चाहिए । अप्राशतिक नियमॉसे काम लेनेव 
परिणाम यशुनत घुरा होता दे । एनिमाका विधान यतलानेके पार 
एमपर यद्द आश्षेप फिया जा सकता दे कि हम भी एक अप्राए 
फिक उपाय यतला रहे है । पर इस सम्बन्धम फेवछ इतना के 
देना दी यथेण्ट दे कि झुठायकी गोलियाँ या रेड्ीके तेल आदि 
तरद् णनिमाका फोई ऐसा परिणाम नहीं होता जो दरीरमें अधि 
समय तक स्थायी रुपसे रदकर हमें द्वानि पहुँचावे। ऐसी दशा 
उसे विधिय यतलात हुए उसकी आवश्यकता और लामोंका धण 
फर देना भी यहाँ उचित जान पड़ता है। 

किसी महुप्यके सीसेग दोनेका सबसे अच्छा चिद्ठ यह. दे 

डसे पैखाना साफ आधे । यदि उसे किसी प्रकारकी कब्जियत हैं 
तो यही माना जायगा कि अभी उसके शारीरम कुछ रोग बाई 
है। पानिमाके व्यवहार्खे मजुष्यकी कम्जियत यहुत द्वी सरतत 


<3 उपवास-फालमें एनिमा 


पूथेक--बरिना उसे किसी प्रकारकी हानि पट्ठचाये--दूर दो जाती हैं 
आर उसका मल मार्ग वहुत ही सहजमें साफ दो जाता दे । हमारी 
आँतॉर्मे यह गुण दे कि थे सदा फल्ती और सिकुड़ती रद्दती हें । 
ओज्ञन पचनेफे उपरान्त ज्ञो अनावश्यक और दूपित पदार्थ बच 
रदता हे धद आाँतोंकी इसी फेलने ओर सिकुडनेवाली क्रियाके 
कारण मल रुपमें हमारे शरीरके याहर निकलता है। जिस समय 
मनुष्य उपवास आरम्भ फरता हद, उस समय भोजनके अभावके 
कारण ऑतोंफा सिकुडना ओर फेलना यन्द हो जाता है, जिसके 
कारण मल हमारे शरीरसे बाहर नहीं निकल सकता | उस समय 
सऑँतॉके ऊपरफा मल ऊपर ही रह जाता ह ओर उसी मल्कफो 
सरल्तापूर्वफ्‌ बाहर निकाल्नेफे लिए एनिमाका उपयोग छाम 
दायक होता हे । हु 

इसके अतिरिक्त एनिमाखे आर भी कई लास होते है। हमारे 
शरीरमें हरदम जो तरद्द तरहके विप ओर दूपित पदार्थ उत्पत 
होते रदते है, उपयास फालमें भी उनकी उत्पत्ति वराबर होती 
रदती है। यदि थे विष ओर दुृषित पदाथ बाहर न निकाले जायेँ 
तो उनका दुष्परिणाम खांगे शरीरपर और विशेषत' रशोगग्रस्त 
अगॉपर पढ़ता है। एनिमासे उन विपोंफे यादर निकालने भो 
पहुत सद्दायता मिलती द । 

इस प्रकार अधिप जल पीनसे ते शरेरफा ऊपरी साग स्वच्छ 
होता रदता दे और एनिमा लेनेस पेट, पेड़ और आंतों मादिकी 
सफाई द्वोत्ती रद्दती हैं «| अधिफ जल पीने और एनिम्ा फेनेवाले 
उपयासफारियोंकी सौंस घटत साफ हो जाती दे और उनकी जीमपर 
जमी हुई पपड़ी छूट जाती दे आर उनकी जीमकी रगत ठौक पैसी 
ही शुलायी दो ज्ञादी है, जैसी किसो छोटे भौगेग घालफ्की ज्ीमफी 
होती है। साँसमें फिसी प्रवारवत यदयू नहीं रद जाती भीर मुँदका 
स्थाद यहुत मच्ठा दो जाता दे । हें 

» एनीमा लेनेकी विधि हमारे यद्ांस प्रकाशित *दयद्यायियाप्त सध्या मिच * 
माह पुरुतकछमें देशिए । >> कगृशक 





उपयास चिक्त्सि <्ट 


कुछ ज्ञातव्य वार्ते ' 


सम्भव दै कि कुछ लोग उपचास करनेकी यडा भार 


शुद्ध समझें ओर उसके लिए तरद्द तरदके अख् शखोंसे 
सुसज़ित द्ोनेका धयत्न करें | ऐसे छोगॉसे दमारा निवेदन है कि 
डपधासके लिए पद्दकछेसे कभी कसी प्रकारकी तैयारीकी आदब 
ध्यकता नहीं दोती । न तो पहुत पहलेले उपयासके उद्देश्यले दी 
रुस्यी थोड़ी फसरतें फरनेकी आवश्यकता दे और न खाने पीनेमें फो। 
बडा पदरेज फरनेकी ही । उपयास एक बहुत ही सीधी सार्द 
ओर प्राकृतिक क्रिया दे ) जिस प्रकार प्यास लगनेपर जल पीनेगे 
लिए किसी प्रकारके सोच-विचारकी आवश्यकता नहीं दोती 
उसी प्रकार गेगग्रस्त होनेपर उपपास फ्रनेके लिए भी किसी 
प्रकारका सोच विचार न द्वीना चाद्ििए। उपयासके आरस्मां 
फेघल भनफो शान्त ओर अधिक्ल रखनेकी आवश्यकता होती है 
जहाँ मनकी उपवाससम्बन्धी उदिग्रताफा नाश हुआ पह्दों उप 
खासमें फिर और फिसी ध्रकारथी अडचयन या कठिनता नहीं 
रद्द ज्ञाती 
दूसरी पात ध्यान रखने योग्य यद्ध धें कि उपचास-काहमें 
कसी धरकारकी ओषधि आदिफा फटापि सेघन न फरना चादिए | 
उपवास एक प्राकृतिक क्रिया दे भौर उसके साथ किसी अप्राकृ 
पतिक क्रियाका व्ययद्ार नहीं होना चाहिए सन्‌ १९०३ में टफयेके 
एक रोगीने चालीस दिनॉफा उपयास किया था। उपवासके 
अन्तर्म उसे धारीरके पक ऐसे अगरमें फुछ पीड़ा जान परी जिसमें 
डसे पहले फर्मी फोई पीड़ा नहीं हुई थी। मगलके दिन उसने 
अपना उपवास समाप्त किया था और शुक्रवारके दिन उसपी 
मत्यु हो गई पता लगानेपर मालूम पुल कि उपयास छोड़नेके 
दूस रे ही दिन बद्द एक डाक्टरफे पास चला गया था, जिसने उसे 
जीपघफे अतिरिक्त कुछ दूध और फरलोका रस भी दिया था कौर 
उस की मृत्यु इसी कारणसे हुई थी। उपचास फर्रनेयालोको “इर्त 


<९ चकछ शातब्य यादें 


शतका सदा ध्यान रपना चाहिए कि उपवास-कालमें ओर उसके 
परान्त शरीरकी हालत बहुत ही नाजुक दो जाती इ आर उस 
मा आदिका दशरीरपर बहुत दी भयकर पारिणाम 
पता है । 


जो छोग अपने रोगोंकी चिकित्सा भोषध आइिसिे फर्ते हैं, 
हुथा औपध छोड देनेपर उनके रोग फिरसे उन्हें कष्ट देने छूगते 
(। पर उपबासकी सहायतासे नीरोग दो जानेपर रोगके फिससले 
भिष्ठ आनेकी कभी फोई सम्भावना नहीं रपती। दो, उपचास 
समाप्त करनेफे कुछ दिनों बाद यदि वह फिए ओपधोंका सेवन 
प्स्म्म फर ये, तो अवच्य ही बद फिरसे रोगी हो सकता शे। 


कुछ छोग यह पदन कर सकते दे कि यदि दम उपयास न फरके 
ऐैवेछ अपना भोजन घटा दें, तो फ्या उससे हमें छाम न द्वोगा? 
सका उत्तर यद्दी दे फि यहुत छोटे आर साधारण रोगॉमें तो 
शैड्टे भोजनसे अवश्य छाभ द्ोता दे पर तीवघ भर भयकर 
पैगोंफे समय उससे फोई लाभ नदी होता | थात यह दें फि रोगी 
ऐनिपर एम जो कुछ साते & उससे हमारे शरीरकी अपेक्षा, 
पिगका दी अधिक पोपण होता दै। भोजन फरके रोगकी पाल्‍्नेफी 
प्रपक्षा भोजन छोड़कर उसे दूर फर देना दी भ्धिक घुद्धिमत्ता दे। 
एुतसे लोगेनि घडुत दिनों तक थोशा में।जन फरपे यदी सिद्धान्त 
निकाला है कि उसका फोई परिणाम नहीं दोता। दूसरी बात 
पद फि उपयाल फरनेकी अपेक्षा थोडा भोजन परके रदना पहदुत 
फठित जीर कष्टप्रद दे । उपयासमें तो फेघल दे। तीन दिनॉतफ ही 
कष्ट दोता है और इसके याद जय भूख मारी जाती दे तव मनुष्य 
पढे छुसपूर्षफ रदता दे। पर थोड़ा भोजन वरनेपालॉका फष्ट 
सद्दा थना रदता दे । थोड़ा भोजन फरनेसे भूख बदती हैं भौर तथ 
प्रयुष्पफो वियश दोकर भधिक भोजन करना ही पथ्ताएँ। 
भप्टन सिंशेभरने एक यार केयठ थोटेसे फल खावर ही पुछ 
दिनों तक रहना निश्चय किया था। पर उस कालमें उन्हें इतमी 


6 । 

उपवास चिकित्सा ९० 
अधिक उुबेरता जान पढने छगी, जितनी उपवास-काठमें कमी 
नदी जान पढती थी ! इसलिए थोड़ा भोजन करके रहना का 
दायक भी है और व्यथें भी | जो छोग एकदम उपवास नक 
सकते दो थे पदले महीने एफ या दो दिनका ही उपवास करें 

और इसी धकार उपवासका अभ्यास यढांते जायें, तो अवश्य 
फायदेमें रद सकते हैं । ही 

यद्द भी भदन हो सकता है कि मसजजुप्यको उपधास-कालमें अप 
नियमित काम धन्धा करना चाहिए या नहीं । जिस प्रकार * 
बातोंमें कुछ शर्तें द्वोती दे उसी प्रकार इसमें भी कुछ खास+ 
है। जिस मनुष्यकी जीवन-दक्ति बहुत द्वी घट गई हो, धह 
अधिक समय तक या कठिन ओर भारी फाम करेंगा तो अव 
ही उसके शरीपर उनका यहुत ही घुरा प्रभाव पड़ेगा। तथा 
दस मनजुप्यको कुछ टद्दृलना फिरना या थोड़ा ध्यायाम अब 
करना चाहिए । जो मज॒प्य बिछीनेपरसे भी न उठ सकता दो! 
भी विजीनेपर पढा पड़ा ही अपने शरीरको इघर उधर द्विला 
सकता और इस प्रकार व्यायामसे दोनेवाला थोड़ा बहुत! 
उंठा खकता दै। पर जिस मजु॒प्यके शरीरमें थोड़ी यहुत शाक्तिः 
उसके लिए यथासाध्य अपने काम-काजम लगा रहना ही आए 
उच्तम है। यद्द वात सदा स्मरण रफपनी चादिए कि प्रत्येक दृश 
मनकी स्थितिका शरीरपर बहुत यडा धभाव पदढता है । जिस में 
ध्यका मन काममें ऊूमा रहेगा उसका शरीर यथ्टथा ठीक दशा 
ही रदहेगा। मनको इधर उधर भटकानेसे यचाने और करत 
भूखके फेरमें न पक्नेके घास्ते काम धन्धेसे बहुत अच्छी सद्दापः 
मिलती है| ठाली यैठे रधनेयाले लोग कृत्रिम भूखके फनदेमें फेस 
करः अपना उपवास छोड़ भी सकते हैं | पहुत द्वी प्रयछ इक 
शक्तिवाले टोगोंके लिए भी काम धन्धेमें लगे रहना यट्टत 
आयदयक आऔर लाभदायक है | उपचास-कारमें जदाँतिक हो स* 
दाथों, पैरों और मनफो किसी न फिसी काममे लगाए रश" 
च्याहिए। इस अवसरपर यद यतला देना भी आवदयक है 


2 


श्र अड्टा ओर छोटा उपचास: 


गरमाके दिनोंमें उघघाल करना बहुत कठिन होता हैं। उस समय 
म्रचुष्य बहुत द्वी निवल हो जाता द्वे । जाड्ेम उपवास तो अवध्य' 

अच्छी तरद्द द्वो सकता है, पर उन दिनों कठिनता यद्द दोती हैं 

कि मलुष्यफों भूयप्ंअधघिक छूने लगती दे। पर यदि आरोग्यपर 

पदनेवांले प्रभावके विचारसे देंसा जाय तो जाएेके दिन दीए 

आधिक उत्तम रद्दरते हैं, क्‍योंकि अनुभवसे यद यात सिद्ध दो 

चुकी है कि गरमीमें तीन दिनोतक उपचास फरनेसे शरीस्का 
पास पहुँचता दे, जाडेमें उतना ही लाभ फैचल दो दिनोंगें' 

शता ६ । 


2७० 
बडा ओर छोटा उपवास 

ुरवास दो प्रकारफे द्वोते है। एक उपवास तो यहुत' 
दिनोंका और दूसरा उपवास थोड़े दिनोंफा होता दे। जो 

वोग यघुत विनोंफे उपवासकों उत्तम बतराते हैँ. थे भी उसकी 
भयाध निश्चित नद्ीं करते,-घे यद नद्दी बतलात कि अधिफ्स 
भ्रधिक कितने दिनो तक उपयास किया जा सकता है। उनका 
रद फथन दे कि उपयासफी अवधि स्वय प्रहति निश्चित करती 
£। इमारी प्रकृति दममे यद घतला ठेती ६ कि हम एक सप्तादः 
हक निराद्दार रंदे या एक मास तक । उनका यद्द भी मत हैं कि 
गेबतक प्राकृतिक भीर घास्तविक भूस्स न छगे, तमतक भोजन ने 
(सना चादिए। भोजनकी थधास्तविक रुचि या असली भूसकी 
निशानी साघारण और अभ्यास जन्य रुचिसे कुछ मिश्न प्रवारकी 
पैती ६ जौर जिस मकार सूस्येके प्रफाशफें सामने और सब धप- 
पे भ्रकाश एफदम तुच्छ जान पथ्ते हू, उसी भरकार वास्तविक 
पैधांके सामने एचििम या और किसी प्रकारदी श्रुवा बिल्कुल 
ते नुच्छ पोध होते लगती है । उपवास करनेयालेकी यास्ताधेव' 
पूस और सानेकी इच्छा मात्रका भेद तुरन्त मात्टूम दो जाता है । 
एस सिद्धान्तकी सत्यताफे प्रमाणस्वरुप ये छोग उपस्थित एके 


-छप्वास चिकित्सा ब्र्‌ 


४ 
ज्ञा सफते हैं जिन्होंने अस्सी और नब्ये इिनॉतकक्े उपया 
फिये दें । । ; 

साधारण रोगोंके समय यही बात ठीक ज्ञान पदती है कि 2 
आअक गेगका जोर विल्कुल नष्ट न दो जाय और वास्तविक भू 
न छगे तवतक उपवास घरावर जारी रखना चाहिए। जिन छोगेर 
भीवन शक्ति घडुत दी घट गई दो अथवा जो अपनी मानसिकर 
शारीरिक दुर्वेछ्ताके कारण अधिक दिनों तक उपयास न* 
अछते दो, वे बड़े वडे उपवाल न करके छोटे छोटे उपवासोसे। 
श्रदुत कुछ लाभ उठा सकते है। हा, इसमें सन्देद नहीं कि झें 
उपयचास करके विलकुछ नीरोग और स्पस्थ द्ोनेमें धहुत सम 
लगता है | इसके अतिरिक्त उसमें अधिक समय तक विशेष साः 
शान रददनेकी मावइयकता होती दे बड़े और छोटे उपवास 
शुण कौर छाभ अप्टन सिंह अरने यडी दी उत्तमतासे पतलांगे। 
दल भवसरपर उन्हींका साराश देना भधिक उपयुक्त जान पढ़! 
है। भाप फद्दते हैं-- 

४ बहुघा लाग प्रश्न क्या करते हूं कि कितने दिनों तक उपवास करना पं 
कर यह किस श्रकार माहम दो धकता दे कि अब उपयास छोडनेका शमग। 
गया। में एक उपवास मी पूरा नहीं कर सका । मैने दो बार भारद बारई दि 
उपवास किये दे । हॉनों घार मुझ उपवास छोढना पडा था। इसका फारण यई' 
कि में बारह दिनोंगें दी धहुत दुघक ट्वो गया था और मेरी बहुत इच्छा दवती' 
कि मेरा धरीर यहुत जल्दी फिरसे पहलेकी सॉँति सबल द्वी जाय। यए 
न बारह दिनोंतक मुझे वास्तविक भूख नहीं लगी थी, ता भी कई 
सुपप्ने कद्दा था |कि इन मारद दिनेकि उपवासस ही दठुम्हें धहुत कुछ छाम 
खुदा है। और बात भी यास्तवमें कुछ ऐसी ही थी । मेरी समझमें पावन-ध्र्ति 

>माद पडन, शीतर्मि मर जमा देने, पिएमें दर्द रहने, काजयत द्वोनि जयवा ₹ 
अक्ारकी और दूसरा साधारण छोटी मोटो शिकायतेकि लिए दुस बारह दिए 
उपवास बहुत ठीक द्वोता है। पर जिन छोगेंडो नासूर, गरमी,, दवाधीर, एटि! 
आदि मारी और मयकर रोग हों, उन्हें भ्ाधिक दिवेतिक उपवाध करना घाहिएं 


९६३ छोटेबलॉके लिए उपबा्स 


* यदि फाई मनुप्य एक बार उपवास आरम्म करें जौर उपवास-कालम डर्स 
प्री प्रकारदों कठिनता या कष्ट थाघ न द्वो तो उसे ययास्राध्य कुछ अधिक समर्या 
+ उपवास अपद्य जारी रखना चा दिए । लछोगायों केबल अपना सामध्य दिस” 
पे, अपना कुतूहछ श्ञान्त करने या दिछमी दसनेक लिए कभा थंडा उपयास म॑ 
ना चाहिए। वार बार छाट या बड़े उपवास करना भी ठीक यहीं। यदि किसीका 
; पार यरायर उपवास करनकी आवश्यकता ज्ञान पड तो उसे समझ लेना 
दिए कि दिसी बहुत घुरी जादत या क्रियाक कारण उसका शारीरिक संगठन पिल> 
ज विगड गया है। ऐसी दशामें उसे सब प्रतारक अनुचित कार्यों और अभ्या- 
की सदाके लिए छाडकर तव उपवास करना चाद्विए | जो लोग हुयत्े पतल हो 
हैँ अधिक दिना तक कदापि उपवास न करना चाहिए । अधिर दना तक उप 
प्र करनेकी शक्तिका आधार मनुष्यके शरोरछी मोटाई दे । जो मनुष्य जितना हीं 
धिक मोटा द्वोगा और जिसके शरीरमें जितना द्वा आघफ फालतू द्रव्य सम्रद्दीत 
या, बह उत्तना ही छग्रा उपवास कर सकेगा । जब त्तर मनुष्यफो छवय यह 
शय न हो जाय कि मुझ केवल यड उपताससे ही लाम द्वाया तय तक उस 
मी अधिक दिना तक उपयाप न करना चाहिए । जिसे हप विपयमें तनिक भों 
करा द्वी उसे सदा थोड दिनोंका उपवास फरना ही उचित है। यदि थोढठ 
नेक उपवासका अमुभय प्राप्त फरनके उपरान्त भविध्यमें उस क्लिम्री श्रकारका भय 
। भ्रस्ट ने दिखाई पथ्ठ ता वद उठी उपवासको कुछ भाधिक दिनों तक जारे रज 
झइता है अपवा आवश्यकता पडनपर एक बार उपवाध छाटकर दूपरी धार अपिफ 
जोछा उपयास कर सकता दे । 


छोटे बचोंके 
छोटे बचोंके लिए उपवास 
छोर यघध्योफी उपवाससे इतने अधिश एाभ छोते दे जितने 
घयस्क प्रुझषोंफो नहीं दोते। दुघधमुद्दे जोर पालनेम 
परल्नेयाले यष्योलि लेकर २४-२० घप तकपी अवस्थाफें पधोंप 


लेप उपवास बहुत ही लामदायफ दोता ह। याल्फायोों यहुघा 
उरी भाटी बीमारियों दर ज्ञाया करती हैँ! यदि माता पिनप्में 





“अवाल चावकन्सा 
इतना साहस और विश्वास हो कि घालकको किसी 
छोटा भोटा रोग द्ोते ही थे उसका भोजन आदि बन्द कर दें 
थे रोग देखते दी देखते आख्रय्येजनक रूपसे दूर द्वो आर्पेगे 
-शुक्राम और सौसील छेकर घड़े यड़े भयंकर ज्वरॉतक सबरों 
इस प्रकार बहुत दी सहजमें दुर किये जा सकते हैं। |“ * 

इस अवसरपर बडे उपयासके सम्बन्धर्म यह बतला दैनांपु] 
ही आवश्यक जान पडता दे कि चार छट्द दिनसे अधिक तर 
उपधघास बिना किसी अच्छे चिकित्सक और विशेषत' उपवाः 

-विकित्सकर्की सम्मति और देंय-रेखके कदापिन फरना घाहिप 
स्योंकि कभी कभी उसके सम्यन्धमें पूर्ण नियम आदि न जात 
छथया उनके पालन न करनेसे यहुत फुछ हानिकी सम्भाषना 
जो छोग श्धिक लम्या उपयास फरना चादते हा, उन्हें उचित 
कि थे किसी उपचास चिफित्सकक्की सम्माति लेकर अथवा अर 
दी नगरके फिसी योग्य चिकित्सफ्ी देख-रेखमें रहकर उ 
घास करें ; 

धालकफोंका शारीरिक सगठन ही इतना उत्तम और सारे» 
धर्जफ द्ोता है कि उन्हें कमी फिसी प्रकारकी ओपधिफी आप 
कता दी नहीं दोती। ज्यों ही किसी घालककों फोई रोग द्वो त्योँ॥ 
उसका भोजन यन्द्‌ कर दो, उसे फेघल स्वच्छ अल पौनिके हि 
दो और उसे उसकी प्रक्ततिपर छोड़ दी और तव देखो कि + 
कितनी जल्‍दी नीरोग और स्वस्थ हो जाता है। इस सम्बत्थे 
ठविक भी भय या चिन्ताका फमी कोई फारण नहीं है। 
इससे यढ़कर गाम्ययंजनक और रामबाण चिकित्सा हो ही ना 

-छकती | जो माता पिता एक दो धार भी इस चिकित्साकी परीक्ष 
करेंगे, थे भागे चलकर अपनी पहली मूखता जोर दूसरोके स्व 
व्मय सादि पर दँसने रूगेंगे । + 

पर यवि किसी यालकके रोगी होने पर मद्दीनों तरद्द तरह 
आपषधियोंँ देकर उसका स्वास्थ विल्कुछ बिगाड़ दिया जाव॥ 
लर उसे झत्यु मुख तक पहुँचा दिया जायग्रा, तो उसफों बडा 


९५. छोटे बध्धकि लिए उपवास 


नैकी शाक्ति उपधासमें भी न दिखिलाई पड़ेगी । उस दश्यामें अपनी 
'खताका दोप उपघासके मत्ये न मठना चाहिए । हाँ, यदि दूषित 
पायोंसें घालकका शरीर बिगहू न गया हो, उसके शारास्में 
रद तरदके विप न भरे गये दो तो अवश्य हा उपयासका चम 
हर देखा जा सकता है। सबसे पहली घात तो यह दे कि स्पये 
।लकके शारीरम फमी किसी प्रकारफा रोग नहीं होता। या तो 
द रोग माता पिताके कृपथ्य और दोपों आदिये फारण दो 
ता है और था तरह सरदफी झोपधियों आदिकी सद्दायतासे 
समें भारोपित किया जाता दै। जिस प्रकार किसी प्रतिष्ठित 
लि आदमीफी भ्रद्मासि चोर डाकू या खूनी यननेकी ओर नहीं 
पै सकती, डसी प्रकार किसी घालकके शरीरकी प्रवृत्ति रोगी 
गैनेफी ओर नहीं दो खफती। यहुतसी अवस्थागोंर्मे तो यहददों 
कि देखा गया हे कि यदि घालफ फोई रोग साथ लेफर उत्पन्न 
है तो आगे चछकर उसका घाल शरीर दी उस रोगको नष्ट कर 
ता दै। पर दुभाग्यवश हम लछोगोंफी यद्द मिथ्या भ्रम हो जाता 
कक खदा भोजनकी आवश्यकता बनी रद्दती है। रोगी 
निफके समय उसे जीपध अवध्य देनी चादिए, यदि उसे नींद न 
गती दो तो थोरी अफीम या और या कोई नशीली घीज पिला 
नी चाद्ििए, आदि आदि। और इसी अमके फारण दम छोग 
पिनयूझ्क्र घालकोंके शरीरको रोगोंफा घर यना देते ६ । 

प्रछ्ति हमें यद्ध यात यतलाती दे कि फिली पालफफों जन्म 
हिसेफे उपरान्त कमसे कम सीन दिन तक फिसी प्रकारफे भोज 
हकी आवश्यकता नहीं होती। साधारणत प्रत्येक दाई और माता 
प्रद पात मच्छी तरद जानती दे फि याटफको जन्म टेनेके तीसरे 
द्नि क पिलाया जाता दे । घद दूध भी यहुत ही थोड़ी मात्रा 
दोता है । पर उसफे याद ही माता या दासी उसे थोणे थोड़ी 
दैरके पाद जयरव॒स्ती अथवा जप जप पद रोता है तय तय उसे 
डदध पिलाती दे । इस प्रफार यास्थावस्थासे ही याल्फपी पायन 
किया मोर शक्ति पिगाडी जाठी दे। धोरे धीरे बालश्पए भूसका 
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अधिकार पढता जाता है! डसके पीछे एक ऐसी घुरी 
लगा दी जाती है कि जो आजम उसका पीछा न छोडनेके “ 
रिक्त उसे तरह तरदके रोगोंका पाज्न बना देती दे। छोटे _ . 
फॉफो येयल दिनके सम्रय भीर चद्द भी फमले कम दो दो घ्यं 
अन्तर देकर उहुत ही थोडी मात्रामें दूध पिलाना चादिय 
रातको कभी दूध न पिलाना चाहिए। जेस समय घालफरा 
ही उस समय उसे दूध पिछानेके बदले एक चमचा पानी फ्िः 
देना चाद्विण | अधिकाश_ अवलसरॉपर वालकफा रोना ४ 
पानीस ही शान्त दोगा ओर वह तुरात सो जायगा | यह र 
जादे साधारणत छोगोंके मनमें न धैठे, पर इसमें सन्देद्द नह। 
यदि अद्धभव फरफे देखा जाय तो जान पडेगा कि इस प्रकार पा 
हुए बालकॉमेंसे ७५ प्रति सैकडे सदा नीरोग ओर छे्ट पु 
रहेंगे । धत्येक रोग भूख और जोभफों फायूर्में न रखनेके वार 
ही होता दे! जिस धालफ्को आसरम्भसे ही भूख ओर जी 
३४8 रुखनेका शिक्षा दी जायगी, घद वयस्क द्ोनेपर फ्भी पे 
नद्दोगा। । 
(पर अभाग्यवश आज कछफे जमानेमें घहुत ही थेड़े पालक? 

प्रकार पाछे जाते हैं | प्राय उन्हें घाश चार और इतना नियमों ्ि 
दूध पिलाया जाता दे कि पाचन क्रियाके प्राकृतिक नि 

आओ रणाओं आदिफा घुरी तरद नाश हो जाता है। यहाँ वक 
जब यालकः उनकी समझले कम दघ पीता दे तब यद्द रोगी माँ 
जाता है और उसकी चिकित्साकी चिन्ता दोने लगती है 
लो स्येग ध्यान और विचार पूर्वक उपदाससे दोनिवारे लामों' 
आॉँच करते दे उन्हें तुरन्त यद्द मात्यम दो जाता दे कि 

गाय सभी रोगोका सम्बन्ध उनके अनियमित और अधिक मो! 
मंसे है दवा दे! वास्तव स्वय शरीर पभी रोगी नेदीं हो 
श्रद्मतिफे नियमोफे उलघन, कपथ्य और परिम्धिति आदिके कि 
“तर फारण उसे रोगी होनेके लिए बिच द्वोना पड़ता हैं! 
माता पिताकफा यद्द प्रधान कर्ताय द्ोना चादिए कि यद अप 
शाउफके स्वास्थ्यकफी, उसे दूत सब बातोंसे बचाकर, सका 


९७ उपवास किसे न करना चाहिए ? 


उपवास किसे न करना चाहिए ? 


झूहमभब और परीक्षासे पता लगा दे कि कई रोग ऐसे भी 
हैं जिनमें उपवासले कोई लाभ नहीं दोता। उनमेंसे एक 
प्तय-रोग भी है। इस रोगर्भ रोगीकी जीवन-शाक्ति इतनी अधिक 
पए दो जाती दे कि चह अधिक दि्नॉतक उपवास फर दी नहीं 
पघकता | ऐसे छोग यदि थोडा थोड़ा भोजन करें अथवा छोटे छोटे 
उपचास करें तो उन्हें चहुत लाभ हो सकता है | थोडे दिचारले धी 
एस सिद्धान्तकी उपयुक्तताका पता चर जाता है। बहुत दी 
पोड़ीसी बची हुई शक्तिवाछे सोगीफे लिए बडा उपचास फरना 
क्रयापि युक्तिलगत नहीं हो सकता, फ्योंफि उपवासके आरम्भर्मे 
शक्तिका पद्वास दोता है। यदि थोड़ीसी यची हुईं शक्तिका इस 
प्रकार नाश कर दिया जायगा, तो * रोग रहे न रोगी * बाली 
कहावत ही चरिताथे छोगी। हों, यदि उसे पदले एक या दो 
द्विका उपचास फराया जायगा, तो पाचन शक्ति ओर पकाशयको 
कुछ आराम मिलेगा मोर उनसे रोगकों पाने और विपोको 
बाहर निफालनेमें फुछ सद्दायवा मिलेगी । इसके उपरान्त उसे 
घोड़ी मात्रा्में ऐसा भोजन देना उचित द्ोगा जो शीघ्र दी पथ 
सफे और तहुपरान्त एक दूसरश छोटा उपयास कराना ठीफ 
दोगा। इस फ्रियासे धीरे धीरे उसका शरीर नीरोम दोने लगेगा 
जोर उसका यल मी न घटने पायेगा 3 

यदि क्षयफे रोगीफी आरम्ममें हो उपवास कराया जाय तो उससे 
बहुत छाभ दो सकता दे | डा० मेकफफइनने अपने थचिफित्सालयमे 
कर पेसे रोगियोंकफो जिन्हें श्षयपेग भारम्म छुभा था, उपपास फराफ 
चगा किया था। फुछ अवस्यथाभर्मे यद भी देखा गया दें पि 
उपधास-कार्मं रोगीकफे शरीरफा जो दजन घटा धा, यद्ध नौरोेग 
गोनेपर फिए ने यद्वा, ज्योंगा स्पा बना रदा | यहूत सम्भव दे पि 
पेसे रोगी उपयासफे उश्यस्त भायन आविमें कृपध्य करने पं 
ओर उसीके फलस्परूप उनया यजन से बढ़ता दो । 


है 


5 
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यद्द बाता आवश्यक नहीं है कि ससारके पत्येक' रोगम उपर 
ही किया जाय । जो मज॒प्य आवश्यकतासे अधिक खाता दो।र 
समझकर फि अधिक भोजनसे हमारे शर्सरकी बल बढ़ेगा, णे! 
भोडी देरके बाद जीर यहुतसा खाता द्वो' तो अयध्य ही यद माह 
पड़ेगा कि यद्द बहुत अधिक भोजन करनेके फारण ही रोगी हए 
है। देसे मजु॒प्पकें,रक्तमें महुतसा विप उत्पन्न हो जाता दे मिस 
परिणाम उसके धारीरके लिए बहुत ही द्वानिकारक होता 
प्राकृतिक नियम यह है कि यदि ऐसा मझुष्य उपयास करे भे 
कुछ समयफे लिए भोजन छोड़ दे तो अवश्य ही उसके स्कमें 
चिष नष्ट हो जायगा और उसके द्ारीरफा घषछ धढ़ेगा। पर' 
मनुष्य घहुत' दिनॉसे आवश्यकतासे कम मोजम करता आया 
झार इस प्रकार पहुत़ ही दुर्यल हो गया हो, उसे उपदास करार 
लिए बहुत दी सावधानीफी आवश्यकता द्वोती है। एक 
झथवा अधिकलसे अधिक तीन दिनोंके उपघाससे ही ऐसे ४ 
वध्यकी पाचन-शक्ति रुधरफर अपनी साधारण भषस्थातक 
आयगी और बह यथेण.्ट भोजन पचानेके योग्य दो जायगा।ऐ 
लोगोंको ठीन दिनसे अधिक निराद्यार रदनेकी आपक्यकर्ता 
दोगी। उपयासकी खसमात्तिपर ऐसे लोगोंफो थोडथासा' हल 
सर अधिक पोषक भोजन देना चादिए, जो जल्दी पे मे 
ओऔर जिससे उसके. दरीरका यछ अधिक यंढ़े ओर उसका भर 
पोषण दो | साधारणत ऐसा उत्तम भोजन दूध द्वी माना जा 
है और उससे यहुघा यथे"्ट लाम पहुँचता दे । यहुतसे रोगमियोँ' 
ध्वाक्ति इतनी नष्ट हवा जाती दे कि थे दूध भी नहीं पया सके 
पर ऐसे छोगोंको भी कमी निराश न द्ोना चादिए ओर व) 
दी थोदी मात्रार्म दूध या फरों आदिका रस पीते रदना चाहि 

ऊपर यह यतलाया आए छुका दे कि जिन लोगोंकी जौवन'र्थोा 
घहुत अधिफ नष्ट हो! गई हो उन्हें कमी मधिकफ दिनॉंतक उपवी 
नदी करना चादिए ! इसी धवार जिन लोगोंका रोग सीपघ से 
खाते पहुत अधिक यढ़ गया दो उन्हें भी उपवासको व्यर्थ घदत 


ब 
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'फ़रनेके लिए भोजन न छोडना चाहिए । गर्भवती खियोंफे लिए 
प्मी उपयास करना यूक्तिसगत नहीं है । इसके अतिरिक्त फेघल 
प्नोविनोद या दिखानेके छिए भी कभी उपवास न करना थादिए। 
[मारी शोक या चिन्तांके समय मी उपवास करना हानिकारक 
[होता है, क्योंकि उपवास फालमें खदा असन्नचित्त रहनेकी आव- 
(धयकता होती है। जो लोग सब प्रकारसे नीरोग हों ओर जिनके 
[रिरीरमें किसी प्रकारकी थीमारी न हो, उन्हें भी घ्यर्थ टपथधास न 
(हरना चाहिए, फ्योंकि उपवास केवल गोगवो दारीरसे याहरः 
[निकाल देनेकी एक सर्वोत्तम क्रिया है। स्थय उपवाससे शारीरिक 
,सैगठन भोर पल-बृद्धि आदिमें फोई सद्दायता नहीं मिल्ती। हाँ, 
ली बिप जौर विकार आदि शरीर-सगठन और वल-उदधि आदिम 
(बाधक द्वोते दे, उन विषों तथा विकारोंकों उपघास अवश्य ही 
शरीरके घाहर निकाल देता है। 


| जिस युवक अथवा युवतीयी पाचन शक्ति ठीक दो, जिले फिसी 
प्रकारका रोम न हो, जिसका खिगर और फेफडा डीफ तरदसे 
'काम करता हो, उसे उपचासकी कभी पोई आवश्यकता नहीं दै । 
जिस महुष्यका शरीर सब प्रफारसे नीरोग धो उसे फेवल इसी 
'बातफी आयपश्यकता दोती दे कि यद्द पथ्यसे रद्दे, स्वच्छ घाशुष्ा 
सेवन फरे और खूब कसरत फरे। इस अपसरपर यदद यात भूछ 
भ जानी चादिए कि एक माच उपयास टी सब रोगोंको नष्ट कर 

नेका उपाय नहीं दे। यल्कि उसके लिए शारीरिफ सयम, प्युर्ली 
दधा, खूर्य्यके प्रकाश, पूरी नीद और यथेए शारीरिक परिथ्रमकी 
भी पहुत फुछ भायध्यकता है । इसके अतिरिक्त सदा नीरोग रद्द 

नेके लिए शुरू और निर्दोष मनोपृत्ति, दृढ़ निश्चय मोर प्रफुछता 
शादिकी भी घह़ुत बी सायश्यकता द्वोती दे ! 
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लोग इस यातकी परोक्षा फरना चादें "कि उपवाक् 
।  रोंगका माश दोता दे या नहीं, उनके लिए सभे 
अच्छा आर खद्दज उपाय यद्द हे कि थे पहले एक या दो दित 7 
उपवास करें। उस एक या दो दिनमें दी उन्हें यहुत कुछ शा 
मालूम होने रगेगा, ओर उस दशामें यदि उनको अच्छी वर्य 
सन्तोष दो जाय तो वे और अधिक द्नोंतफ उपवास कर सह/ 
हैं। अथवा यदि उनकी द्विम्मत न पठती हो, तो थे पहले था! 
छोटे छोटे उपवास करें ओर ज्यों ज्यों उन्हें उसके छाम मादः 
दोते जायें त्यों तयों वे अधिक दिनोंके उपवास फरते जायें ।मि 
छोगोंकी देंसख-रेंखकफे लिए योग्य उपवास चिकित्सक न मिल सक! 
हों और जिन्हें स्वय भी उपयाससम्बन्धी विशेष जानकारी रे 
दो, उनके लिए इस उपायका अवल्बन प्रहुत दी उत्तम और ए' 
युक्त दे। | ः 
जिस उपयासक्री समाप्तिपर जीभका स्वाद म सुघरे, जीमए 
जमी हुई पपडी आपसे आप न उतर जाय तथा इसी प्रकाफे 
आर दूसरे ऐसे चिद्द न प्रकद दो जिनसे विपोंके बाहर 
ज्ञानेफा पूरा पूरा प्रमाण मिलता है, उस उपयासको अपूर्ण 
अधूरा समझना चादिए | साधारणत" आठ दस दिनिके उपधासकी 
योग्य उपवास चिकित्सक अधूरा ही खमझते है। फ्यांकि व 
आठ दस दिनोमें भी वास्तविक उपवासके दिन चार या पा 
ही छोते है; और ऐसे छोटे उपवास बिना कसी प्रकारकी फहि 
नता या फष्टफे दी क्यि जा सकते है।ऐले अधूरे उपवास 
इारीरकी फ्भी फोई शाक्ति भी नहीं घटती। शाक्तिके सम्बरश 
सबसे पहले यह यात समझ टेनी चाहिए कि शक्ति न तो भोतर 
करनेके उपरान्त तुरन्त ही उत्पन्न होती दे ओर न डुर्यता 
ओया खानेसे ही दोतो दें। दुर्येछताका मुख्य कारण थे विप दार्ट 
है जो द्॒मारे रक्तम॑ मिल जाते हैं! 


के पर्यस्तायें 
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इस अवसरपर हम एफ ऐसा उपाय चतलछांते हैं जिससे उप 
एसकी परीक्षा भी हो सकती है ओर आरम्म भी। जो छोग 
पवासपर विश्वास न करने दा अथवा विश्वास करनेपर भी 
जनमें उससे छाभ उठानेका साहस न हो उनके लिपि यह उपाय 
हुत ही अच्छा है। ऐसे मनुप्पोंको उचित दे कि थे पहले दिन 
प्रयास करें और ठो दिनतफ नियमित भोजन करें आर तब दो 
देनों तक उपवास करके चार दिन नियमित भोजन फरें, तदनतर 
। चार दिन बिना भोजनके रद्धकर आठ दिन भोजन फरें आर यह 
प्र यराबर जारी रफ़्खें ! इसमें सिद्धान्त यही दोना चादिए कि 
ए थार वे सितने दिनोॉंका उपयास फरें, उपवासके उपरान्त 
से दूने द्नोंतफ थे भोजन फरें। इस प्रकार उन्हें उपचासके 
रमभ भी मादूम द्वो जायेंगे ओर थे विना अधिक फष्ट संह्े उपया 
तका अभ्यास भी फर लेंगे। इसके सिवा उन्दें उपयास फाल्में 
ग्कठ द्ोनेवाले अनेक सिद्दों तथा उसके सम्बन्धमें दूसरी पह 
सी आवश्यक ओर जानने योग्य धा्तोका पता भी रूग जायगा 
ओर थे उस सम्बन्धर्में सय प्रकारका अद्ुभव भी ध्ाप्त कर टेंगे। 
एस अयसरपर दम यद्द भो बतल्य देना चाइते दे फि उपवास 
कालमे फभी स्वच्छ जलफे अतिरिक्त ओर फ्रिसी घखीज॒का बहुत 
छोटा छुफड़ा या पक दाना भी न खाना चाहिए; नहीं तो भूम्प 
उभडू आयेगी ओर तय विवश द्वोफर उन्हें भोजन करना ही 
पड़ेगा । उस समय सारा परिधम व्यर्थ दो जायगा। 

पह्ुुत छोटा और अधूरा उपचास भत्येक दशामें आग प्रत्येक 
अधसरपर फिया जा सकता दे। एक नीरोग मनुप्य जय चादे तय 
एक या दो यारवा भोजन छोड्कर अच्छा लाम उठा सकता है। 
उपयासके छामोषा यहुत पूछ पता उसीसे लग जाता है ।ओ 
प्रनुष्य यद समझता दो फि मुझे उपचास करनेपी सायध्यवता है, 
पर उसे ल्‍्ये या पट्टे उपयासॉसे भय छगता दो यह पहले एक 
शारदा भोजन छोड़ें । तदुपरान्त जम्र उस पहुत अधिए भूरा गे 
तय यद पुफ या दो गिलास साफ गरम पानी पी ले | अधया एक 


उप्रयास खिफित्सा श्ग्र मर 
गिलास ठढा पानी बहुत ही धीरे धीरें, मानों चुस-जूखकर 
यदि उस समय सँँदका स्थाद छुछ विगड जाय और पाती वक्त 
न लगे, ठो उसमें नीबू या क्सी और फलका घहुत थोड़ार्सो 
डाल छे । जिस समय मुँदफा स्वाद यदला हो अथवा मूषा 
माल्म दो उस समय कदापि भोजन न करना चादिए। मूह 
संयसे अच्छी परीक्षा यददी है कि मुँदका स्वाद ठीक द्वो 

झुछ खाया जाय वद्द बहुत स्वादिष्ट माल््म हो । भोशत है 
समय अच्छी नरद्द पचता है जब कि यह सादेसे सादा होते! 
भी बहुत स्वांदिए आन पड़े । मुँदफे अन्दर कुछ विशेष भाग 
हैं जनन्‍्दे अँगरेजीम )७४५ 97०८३ कद्दते है । भोजनका स्पाद री 
समय पिरछवा है' अब कि भोजनका उन भागॉम समायेश होता! 
और उनमें भोजनका समावेश उसी समय होता है जब कि हें 
प्यका पकाशय खाली और भोजन ग्रहण करनेके लिए तैयार ही! 
जिस समय पाचन-शक्तिके लिए पहलेसे दी घहुत सा पाम ते 
दो और उसे नये भोजनफो पचानिकी आवश्यकता न हो ठ8 साई 
मनुप्यको भोजनक्ा थास्तविक स्वाद कभी नहीं मिल सकता) 
स्वाद हमें यद यतलाता दें कि इस समय दमें भोजनकी आवक 
कता हैँ या नहीं । । 

जो छोग उपवास करते हो उनके लिए बीच थीचमे यह शा 

नक्री सी यडो आवश्यकता द्वोती दे कि अभी उपवास पूरा हुर्म 
है या नदीं | य्याप उपचासकी समाप्तिपर मजुप्यकां यास्तारर 
सूख छूगती है और उसे भोजनक्री बहुत आधिक शावश्यकत 
होती है, तथापि इसके अतिरिक्त आर मी ऐसे उपाय दे गिर 
डझुपयासफी समाप्तिका पता चल जाता है । फरभ्भी फमी उपर्पा' 
सकी समासिसे पहले दी किसी विशेष फारणबश शरहि 
भूख छगमेकी भी सम्भावना छोती है जौए उस धशामें 

दूछेंर चिह्ञॉंसि इस यातका पता लऊूगता दूंाके अभी उपपार्स 
समाप्त हुआ या नहीं। उपबासले दारीरको पूरा पूरा छाम 
धानेका सब्रसे अच्छा वि थद है कि उपवास-कार्ल्ये जी 
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ग्रे पपड़ी जमती है यह स्वयं ही घीरे धीरे साफ हो जाय और 
पमिका घास्तवेक शुलावी रण भीतरसे निकल स्माये*। इसके 
प्रविरिक्त उस समय सेुंदका स्वाद भी बहुत अच्छा और मीठा 
त जाता है ओर साँस वहुत साफ द्वो जाती है। पदले जो अला- 
गरए्ण और यहुत बिलक्षण भूख छगी रद्दती थी घद्द मिट जाती 
| भौर उसके स्थानपर हलूकी ओर स्वाभाविक भूस उत्पन्न दोती 
है। उस समय यहुत इलफे भर स्थास्थ्यप्रद्‌ मोजनकी ओर रुचि 
ऐैतोी है, सभी अच्छी घुरी चीजॉपर मन नही चलता । 
फुछ अवस्थायें ऐसी भी होती दे जिनमें रोगीको यीचमें दी 
उपयास छोड देना चाद्विए। जिस समय रोगीमें चलने फिरने, 
परदेतिक कि उठने बैठनेकी भी शक्ति न रद जाय और जय कि 
बद्द इतना नियैल दो जाय कि सदा बिछोनेपर ही पढ़ा रहे तो 
उले अपना उपवास छोडकर भोजन आरम्म कर देगा चाहिए 
उस समय उसे यहुत थोडा दूध या फर्लों आदिका रस पीना 
बाहिए जिसमें उसका शरीर धीरे घीरे दरा दोने ऊंगे। पर इस 
भयसरपर यह यात भूल न जानी चादिए कि उपवास फालमें 
पहुधा कृतिम दुर्ेलता भी द्वो आाती है । यदि घरात'फाल सोकर 
उठनेक्ते समय दुर्बलता ज्ञान पड्टे ओर सिरमें चफ्फर साये अथवा 
उठा न जाय, तो उस समय थोड़ा सादस करके उठ बैंठना चादिए 
शोर घीरे: धीरे या रफडी आदिफे सदा इधर उचघग टदलना 
चांदिए। इस प्रकार थाणी ही देरके याद दरीरपी खब दाक्तियाँ 
चैतन्य और जात्रत दो जायेगी और शरीरमें साधारण शक्ति भा 
ज्ञायगी | धट्ठुतसे ऐसे रोगी देसे गये छैे जिन्हें पएले तो पदुत 
अधिक दुर्बलता जान पड़ती थी, पर जद उन्दोंने थोड़ीसी गदरी 
और छपी साँस छी मोर दो घार धार उठते घैठनेफा प्रयत्न पिया 
तदाँ उनमें इतनी शाक्ति आ गई।ये ये पिना थफे हुए मीछोंका 
चहर लगा जाये। ऐसे खोमांवों एमी उपयास छोडनेकी फोई 
$% यद पिंद सदया द्वी रिश्रसनोय सर्दी दें ध्यक्ते दिए पतिशिष्में गिलास 
दिखा स्या दे उस परिए 4 





बपवास चिकित्सा श्०्छ 


आवश्यकता नहीं है । हाँ, जो छोग घास्तवर्म एफदम निई... 
गये छ्लों ओर सब छुछ प्रयत्न फरनेपर भी उठने 

असम हों, उन्हें अवश्य उपवास छोड देना चादिप। वात कक 
यही है कि उपवास-कालमें शरीरकी शक्तियॉकी जाग्रत करने 
काम करनेके योग्य पनानेके लिए थोड़ेसे परिश्रमफी आवश्यक 
होती दहै। शरीरमेंसे आल्स्प निफरते दी मद्न॒प्य ज्यॉकात्योंए 
जाता है और अपने सव काम घड़े आनन्द्से पहलेक्ी तरह करे 
लूगता है । घास्ताविक दुरवेछता यहुधा उन्हीं लोगोंफी होती है के 
सावश्यकतासे आघिक उपवास कर जाते हैं, या उपवासनाले 
यथेष्ट ध्यायाम नहीं करते । ! है 


शव 


ट्रअजअज अ जी कर लक सु 
५ 


उपवास किस प्रकार छोडना चाहिए ? ३ 


हु पवास करनेयालेकि लिए यद जानना यहुत अधिक था 

इयक दे दि उपधास किस घफार छोड़ना चादिए | गी| 
उपचास छोड़नेफे समय फिली प्रकारफी असावधानता या हुपथ| 
दो जाय तो उपयासका सारा छाम नए हो जाता दे और 
क्रमी उल्टे द्वानि भी सद्दनी पड़ती दे ।यदि नियमोंका ठीक टी* 
पालन फिया जाय तो चिन्ताकी फोई वात नहीं रद्द जाती 
शरीर बिल्कुल नौंयेग झीर पुष्ट दो जाता दे। उपयास छोई 
नेके उपरान्त फुछ अधिक खा लेनेसे सत्युतककी सम्माचना 
है। इस लिए यहुत तेज भूखके फेरमें पढ़कर एक दही बारें बहु 
सा भोजन न फर लेना चाहिप्णट । उपयास छोड़नेयें- उपयर्त 
खानेकी इच्छा इतनी अधिक दोती हे कि उस समय जो व 
मिले यही खा जानिफा मन करता है। इसवा यह कारण नदी 
कि उस सम्रय “उपवास करनेके उपरात भूराका जोर ही ए्टती 
अधिक यद्‌ जाता | हे यल्कि उस समय मनकी अयस्था ही 
दो जाती दे | दस सम्बन्धमें एफ झच्छे विद्धानका मत है- 


१०५ उपवास किस प्रकार छोडना चाहिए ? 


7 “उपबास छोण्नेके समय घहुत सावधानी रखनी चाहिए। 
प्वासफी समाप्तिके उपरान्त श्रीरकी रचना मानों पुन नये 
।सिरिसे द्ोती है मौर उस समय इस घातपर विशेष ध्यान रखना 
[वाहिए कि हम फ्या साय, फिस प्रकार खाये अर कितना खाये! 
एंपवास छोडनेके उपरान्त जय दम भोजन आरम्म फरंत छें, उस' 
इृतेमय यदि अधिक खाना आरस्म कर दें तो उपवास फरनेसे दमारे 
प्शारीरफी जितने लाभ हुए दोंगे वे सब नष्ट दो जायगे | इस लिए 
उपवास छोण्नेफे समय किसी अच्छे उपवास चिकित्सकफी 
'तिम्मति झेनी चादिए, और जिस प्रकार यह वतलाए उस प्रफार 
हमें भोजन फरना चाहिए, और बरायर फसरत जारी रखनी 
पाहिए। ”? 

पधिक द्नोंतक उपवास करनेयाले छोगोंफो उपयास छोड़नेके 
पम्य भोजनपर विशेष ध्यान रखनेदी आपध्यकता होती दे। 
हूँ, एफ दी या घार विनोंका उपवास फररनेयालॉफो उसके लिए 
उतनी लिन्‍्ता न फरना चाहिए | पर जो छोंग फई सप्तादों या 
मासों तक यिना भोजनके रद छुफे दवों उन्हें उस समय तक भोज * 
'नका घिशेप ध्यान रपना चाहिए, जब तक उनके भोजन पचाने 
बोले अपयच भोजनफो अच्छी तरद्द पचानेमें समर्थ न हो जायें। 
उपयास छोटनेफे उपरान्त पहले या नित्यफे अद्ुसार भोजन फर 
मेका प्रयत्न कद्ापि न फरना चाद्ििएप औग ने भोजन फरनेर्मे 
फिसी प्रफारणा उतावयलछापन करना घाद्दिए । भोजन घहुत दी 
धोड़ी मात्रामें आरम्म करफे यहुत धीरे घीरे पढ़ाना चाहिए। 

बहुत दिनोतिक दिना भोजनके रदनेके फारण रोगीये शरीणपो 
दारत पहुत नाज॒फ द्वो जाती दे और उपयास छोटन पर, पस्कि 
बहुधा पीघमें भी उसे धतनी भूख हगती हे कि यदि धद फिसी 
पस्छे डाफ्टरपी देख रेणमें दो, तो कमी कमी छुक-फ्रिपदर भी 
कुछ पामेका भयत्न परता है। अत डाफ्टरोंफी देर गेगर्मे उप 
घास क्रनेया्लोफो यद यात ण्ठतापूर्यपफ अपने मनमें भक्ति कर 
डैनी घादिए कि पिना डाफ्टरवी सम्मतिवे अथया उसे परालये 


डपयास-दिफित्सा ०६ हे 
है 

हुए कभी कोई काम करना न खादिए, विशेषत कमी कोई 
खानी न चाहिए । उस समय भूख ऐसी छगती 

और जितनी माज्ञामें मिले घद पथ जाई जा सकतीहे। , 
सम्रय लोग कभी कभी ऐसी चीजें मी खा छेते दें, जिनका 
पर बहुत ही घुरा श्रमाव पढता है। उस द्शामें डाक्टरडं 
आरी घिपत्तिका सामना करना पड़ता है और सोगीको भी 
कष्ट सहना पड़ता है। यद्रि इस यातका पता छूग जाय कि 
घास छोड़नेके उपरान्त क्सीने फोई अधिक ५ 
पदार्थ खा लिया है, तो तुरन्त के कराफे अथपा 
उसके पेठमेंले यद्ध पदार्थ निकछवचा देना चाद्विए | यदि उपपार 
करनेवालेसे न रहा जाय तो उसे कमज्े फम डाफ्टरकी सम्भात| 
अज्चुसार अवश्य चलना चादिए, जिससे यद्द बहुतली भूलों भो 
दोपोंसे पचा रहे। के 

जिन लोगोंका शरीर डुबे दो उाफे लिए और भी भभिष 
सावघानीकी भायस्यक्ता दोती दे | उनमेंसे कुछ लोग पेसे हो 
' जिन्हें घास्तवमें दो तीन सप्ताद तक उपबास फर्रेकी भार 
दयफता द्वोती दै। पर एक द्वी सप्ताह तक उपघास करनेके हर 
रान्त ये इतने डु्वेल हो जाते दें फि उन्हें उपवास छोड़ 
आवध्यफ्ता द्वोत्ती है।यदि पहली यार ही रोगी अधिक विने्भ 
उपवास ने कर सके तो उसके लिप्ट छुगम उपाय यद है कि 
सेगंक लिए उपयास फराया जाता हो पद रोग जब तक अन्‍्छ 
न हो जाय तथ तक घद्द रोगी थोड़े थोड़े दिनोंका उपयास कर्ण 
रहे और ज्यों ज्यों उसकी शाक्ति यढ़ती जाय त्याँ त्याँ वह उप 
थासवी मुददत भी बढ़ाता जाय । जो छोग इुर्घल होते हैं है 
आरमस्भमें अधिक छपे उपयास नहीं फर सकते, पर यदि ये 
घीरे अपने उपचासकी मुदत यदाते जायें तो आये चटर 
अधिफ उपवास कर सकते दें। न्‍ 

प्रत्येक् ड पचास वरनेवाएेको यह यात झच्छी तरद समझ लेगी | 
खादिए पि छोटे या थे अत्येक उपयाससे होनेवाला छाम शी 
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फ्ास छोड़नेके प्रकारपर द्वी अवलबित रहता दै। जिस प्रकार 
शई बहुत दुःखभरी बात फिसीको बहुत धीरे धीरे सुनाई जाती 
कै उसी प्रकार उपवास भी बहुत धीरे धीरे छोड़ना चाहिए | 
#प्रथास छोड़नेके पदले अच्छे फर्लोकि रसफे सिवा और फोरई चींज 
दी लेनी चाहिप। अगर या सन्‍्तरें आदिका रस सबसे अच्छा 
पा । इनमेंसे किसी फलफा रस एक छोटेसे गरिलासमें लेकर उसमें 
।गेडी चीनी डाल देनी चाहिए ओर उसमेंसे वट्ठुद् द्वी धीरे घीरे 
।ग्फ एक धूँट करके और स्वाद्‌ ले लेकर गलेमें उतारना चादिए। एफ 
(मे धहुत सा रस गटर गटर करके पी जाना बहुत द्वी द्वानि 
/ कारक है | इस प्रफार दिनमें दो तीन थार पीना चाहिए। दूसरे 
दिन ताजा, घढ़िया और गरम दूध एक एफ गिलास करके दिनमें 
रन चार यार पीना चाद्िए । दूध या रसको बरायर उस समय 
हक मुहं ही रखना चाद्विए, जवतक उसमें किसी प्रफारका 
(स्वाद रदे । तीसरे दिन दूधफी माञा कुछ थढ़ा देनी चाद्िए सौर 
(उसके साथ फुछ खट्टे ( एसिडवाले ) फल भी याने चादिए।ा 
दिन दूधकी मात्रा और फर्कोफी सख्या छुछ यढ़ा देनी « 
4चादिए । पौँचयें दिन सदाके नियमानुसार अपना साधारण पर 
/ सादा भोजन करना चादिए। लेकिन बद भोजन नित्यकी मात्रास 
। फम दो। ज्ञो छोग एफ सप्ताह या इससे अधिक समय तक उप- 
[पास कर चुके हों, उनफे लिए इन नियमोका पालन यहुत दी 
| आवश्यक है । 
, इस अधसरपर यह यतला देना आवश्यक जान पढता है कि. 
[ प्रयास-कारमें शरीरके भीतर फ्या हिल फ्या फेरफार होते ई। 
) शरीरमेंस सदा फुछ दल रस रिकाल्ते रद्दते है, जिनसे भोजन 
) पचठा दै। उपवास कालमें उन रसोफा निक्एना यन्द नहों दता 
[ ईल्क परायर जारी रद्दता है। पर स्वय पफ्यादायकी दाक्ति पद्ठत 
मनन्‍्द्‌ पड़ जाती हे और यही कारण दे फि उपयासकी समाप्तिपण 
। उसके लिए एफ दमसे भारी या क्रधिक भोजन पचा छना अस 
. म्मब दोता दे । शर्ररके भीतरी भागस गिकरनेयाट पाप्रक 


है] 


डपचास-चिकित्सा १०८ है 
#सॉंकी मात्रा चार पँच दिनों याद छुछ कम दोने लगती 
ईसलिए चार दिनॉतकका उपयास फरनेवाले झोग उपपातर 
“उपरान्त नियमालुसार भोजन फर सकते हैं, क्योंकि उन लोगोशे 
उस भोजनसे कोई द्वानि नहीं पहुँच सकती । ययपि कुछ के 
बेस होते हैं, जो एक सप्ताद तक उपवास करनेफे उपयत्तर्म 
टंबिना फिसी अकारकी झोसिम संहें नियमाहुसार भोजह कर सं 
द्व, पर तो भा सर्च साघधारणको इसके लिए यहुत दी सके! 
शदना चाद्विए। जिन लोगोफो उपधास छोड़नेके दो दिन वाई 
अत अधिक भूख रूगनेफे कारण वेचैनी हो उनकी बेचेनी थो६॑ 
“ट्ूघ पीते दी दूर दो ज्ञायगी ओर धशारीरको फ्खी प्रकार 
डानि भी न पहुंचेगी । उपघास छोड़नेके पाँच छः दिन याद मे 
-जब नियामित भोजन आरम्म किया जाय तथ कुछ दिनों तक [एए 
-धाठका यहुत ध्यान रसना चाहिए कि भोजन बहुत ही हल 
ओर सदासे कम हो | जीमकफे स्वाद अथवा और किसी का 
णसे कभी अधिक न खाना चाद्दिए ! साधारणत' उपवा्त, 
विकित्साल्यॉमें जब एफ सप्ताद या इससे अधिफ समयवर 
थास फरनेवालेफा उपवास छुड़ाया जाता दें, तय पहले दी 
तक उसे केचल फरॉके रस द्वी देते दे और तय उसके याव 
दिमसे दूध आरम्भ फरवे दें । तीसरे दिन दो दी घटोंपर और 
श्वोधे दिन एक पक घटेपर पकक गिलास यूध दिया जाता दे 
-पाँचचें और छठे दिन इसी प्रकार अन्तर कम किया जाता दे मार 
हल्‍ै्यों ज्यों उपयास फरनेवालेकी पाचनशक्ति पढ़ती जाती दे त्यों 
(उसे अधिक दूध मिलता जाता दे । दृघकी मात्रा श्स प्रकार 
धीरे यद्वानसि तौल्में शरीर भी पटुत जल्दी जल्दी पढ़ने हगताई। 
कभी करी तो बद्द एफ ही दिनमें डेढ़ दो सेर्‌ तफ बढ़ जाता है 
-धहुतख उपवास फरनेयाले एक दी सप्तादमें तोलमें १२-२३ सेख* 
बढ़ गये ६ । 
उपयासके उपरान्त दूध पीमेसे अनेक छाम दोते हैं! सबसे 
धदनली यात तो यह दे फि दूध इलका सौर छघुपाफ द्ोता है ख्ए्‌ 
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इसरे, धारीरका बल यहुत बढ़ता दे । उसका तीसरा छाम यह भीं 
पता है कि भोजन करनेकी यहुत प्रधल इच्छा इससे कुछ दुछ 
जाती है। पर जो छोग दूधपर किसी प्रकार रद ही न सकते हाँ: 
गुन्दें बहुत ही अल्प माथामें चौथे या पॉचवें दिनसे अपना मिय* 
"वित भोजन आरम्म करना चादिए | जो छोग चार दिनॉतकका 
।उपचास फर चुके द्वों उन्हें अपना नियमित भोजन आरम्भ करमेक्ते 
उ्पमय इस बातका ध्यान रखना चादिए कि जिस दिन थे भोजन 
!आरम्म करें उस दिन रोजले आघा भोजन फरें। जो छोग एकले 
(थे सप्ताद तफका उपयास फर चुके हों उन्हें भोजन आरम्म कर- 
दिन नित्यफे भोजनका पाँचवाँ भाग खाना चाहिए; उसके 
/इसरे दिन नित्यके भोजनका तीसरा भाग, तीसरे दिन आधा माग 
#शोर चोथे दिन नित्यले फुछ कम खाना चाहिए। पाँचवें विनसे 
वि थे नियमित रूपसे भोजन करें तो फोई दानि नहीं है। उप“ 
(धासके उपरान्त जो फुछ फम साया ज्ञाय घद्द यहुत दी खादा ओर 
४#बलपघर्देक होना चादिप्ए। जितना द्वी सादा भोजन किया जायगए 
उतना ही अधिक स्वाद मिलेगा । 
/ अब हम उपयास छोशनेके सम्यन्धर्म दो सजजनोंके मत देकर 
॥ यद्‌ प्रकरण समाप्त करते हैँ अप्टन सिंकेमए अपने निमके भर्ु 
/भवके अनुसार लिखते हैं-- 
7” « बरनर्ट मेकफेडनका उपयास विक्रित्साठय छोडनेसे उपरान्त मंने कई बार 
£ उपवास किये हैं सार प्रत्येर्न यार मैने मित्त मिप्त प्रझका मांजन ऐेकर उपयार्स 
8 होइनेका प्रयनन किया है। मिस समय में एलदामा्ें था उस शमय मेंने बारह 
! दिनोंका उपवास दिया पा | उपयास फासमें मरी इच्णा बड़े एक विशपर प्रक्मरके 
£ पमपर बहुत भधिक थी, इस लिए जप मम उपवास छाट्ा हम बडी फल साथा 
;/ था, पर उसके सानेसे मेरे पेरमें मराड देने झूगा। तपते मे बग़बर सोगोंझ बढ 
[' एल सानेत्ते मना करता एँ । मरे एक मिन्नन एक शार उपयास एाइनझ उपरान्त 
[पा मीयूस रेप तिया था, उसे भी मरी ही तरह मंगेद हुआ था । एर वद एसी 
प्रशतिफा मनुष्य था, जिे सटे या एप्रिदगाद पल जरा भी सच्छ ने लाते ये । 
/! में एश ऐसे शाद्माखे भी जानता एै जिसने मो पाफझर उपयाश छोटा था पर 
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यह भाजन इस योग्य नहीं है कि इसडो सिफारिश की जाव। मेरी एड _ 
-छीने एक सप्ताइदा उपयास किया था और उसे छोडते समय उसने बागत ओ 
छवबाले हुए अढे खाय थ, पर इस मोजनसे उसे किसी अचारका 'तांत न जन रा 
भर्योझि उसकी मूख जितनी झाघिक बढनी चाहिए थी उतनी उसपर 
छमातार फई सरप्ताहों त&छ चावल जोर झा खात रदनेसे पैलाना दिलकश ब 
दसा था । रे 
“मेरा भनुमद यद है कि उपवासफ्े उपरान्त पकाशय यहुत हो दुरंठ जन एए 
है छौर उसपर बहुत ही शीत हानिकारक प्रभाव पसनेका सम्मावता दोठी। 
इसके अतिरिक्त उस समय आँवोंकी दाक्ति भी बहुत फम द्वोती जाती है। एके 
छस झपसरपर ऐसा भोमन पसन्द करना चाहिए, जा बहुत जल्दी इजम ही छै 
>खाप ही इस यातका मा ध्यान रखना चाहिए कि जब तक तो शरीरक 
-धाहैर निकालनेकी पूरी पूरी शक्ति न झा जाय तम तक एनिमाफा उपयोग रह 
श्वारी रखना चाहिए । उपवास छोडनेंके समय पहले दो या तीन दिनात5 के 
मीठे नींबू या अगूरंके रखपर रदना चाहिए और तदुपरान्त दूधका सेक्‍स वह 
कर देना चाहिए । उस समय पहले पहल आधा मिरास्त गरम दूध पीता बाहिए 
शदि फेवल दूध अच्छा न लगता द्वों तो उसमें भगूर, खजूर या भा भी हि 
छना वादिए । यदि आवश्यकता दो ते चावरु कौर्जी और शोरवे आादिका व्वाएं 
भी सारम्म कर देना चाहिए पर उसके साथ ही साथ एनिमा सना भी मूल! 
जाना चादिए। मैंने न तीन दिनक कइ उपयास छोड़े हैं मुझे निम्न हो के 
“है कि उस समयके लिए दूध वटकर और छोड उत्तम पदाय महीं हैं ।” 
डपवास चिकित्साके धसिद्ध विद्वाम्‌ डाफ्टर टेनरने अपर! 
पहला उपवास छोड़ते समय आरम्मले ही तरबूज खाना हार 
किया था। यद्पि कुछ चिशेष अवस्थामोर्मे सरवूज उपयुझ 
सकता है तथापि प्रत्येक मलुप्यके छिप्ट आरम्मसे दी तवरसबर 
आ्थाना ठीक न होगा | एक व्यक्तिने पद्ले कुछ अखरोट पाना 
सियो लिए थे आर तब उन्हें आठ दूस पद्दर तफ छुखायां या 
छपयास छोड़नेके समय उसने यद्दी खुलाये अखरोट खाये दे! 
-उखका फथन दें कि इस भोजवसे मेरा पूरा सम्तोप हुआ था मोर 
मुफ्त फोई द्वानि नहीं पहुँची थी। सपने इच्छासुसार फोई इलका' 
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एीघ्र पचनेंधाला भोजन किया जा सकता है !उसमें विशेष ध्यान 
एन योग्य केवल पक यही धात है कि उपधास छोड़नेके उपराम्त 
हहुत अधिक मूख लगनेपर कभी भोजन यहुत अधिक मे फरना 
बादिप | जहाँ तक हो सके घद्ठुत दही फम खाना चाहिए । इस 
प्रकार दो चार दिनोंतक नहीं यरिक्र दो तोन सप्ताहों तक 
एदना घादिप.। 

॥, डाक्टर दर्वड फेसरिगटन उपवास चिकित्लाफें यहुत यड़े श्ाता 
पोर पदित माने जाते हैं। उपयास छोडने और उस समय भोजन 
फरनेके सम्बन्ध आपकी जो सम्मति है उसे परमोपयोगी समझ“ 
क्र दम इस स्थानपर उसका आशय दे देते है-- 

! “ उपवास छोडनेकी फ़िया मेरी समझमें बहुत ही मदृत्त्वपूणं और विचारणोय 
है। क्योंकि यदि उपवास छोडनेमें किसी प्रफारफी असावधानी का जायगी ता उप 
शाप उत्पप्त अधिकांश छाम प्राय बहुत फम द्वो जायेंग । जिन एा्गोकों उपदात्त- 
पम्दपी गिशिष जनुभय है थे यद बात मठीभाति समझते हंगि सि उपवास छाइ- 
मैडे समय कितनी भ्धिक सावघानीफी आयश्ष्यकता द्वाती है । में अपने अनुमयके 
लिचसार इस सम्बन्धमें ठुछ बातें पतलाता हैं। 

। " उपयाससम्यम्धी सबसे पड इस नियमरा ध्यान सदा और अवद्य रखना 
[बादिए हि भतति हमें स्वय यद वतलाती दे कि उपयास फय छोड़ना 
'धादिए्‌ । इस पम्दधर्मे हमारे दरीरमें फुछ पिशेष और श्य्ट चिद्र प्रफट द्ोत 
हैं (अनपेंसे पृछका उद्ल यहीं दिया जाता हैं,।-- 

(९ ) उपयाप्त झालमें द्वरीरफ्ी जो गरमी साधारण झपिझ अपपा फम 
हे जात; है, पद उपयाद्त छोडनेक्के समय भपनी टौंक ( प०7४४४| ) अपप्पाम 
भा जाही है । 

(३ ) उपवास फालमें ज्ीमपर जो पपटी जमी दार्ती दे पद थार परे आ्रापछे 
अझाप उतर जाती है और जीम साफ दो जाती है । 

(३) उपवास-््रमें नारी अधिक झीप्रता७ श्रयवा धीमी चएती दे पर 
५ उपवास छोन्‍नेरी आारस्पकता द्वानंपर पद अपने निरयामित रुूपस रखने रगती दे। 
ह ( ४) उपबास-कालम॑ ज साँध दुर्ग पदुक्त रदती है यद उपर्स पूरा देनिपर 
| 'िरिफ्त जद छोर दिना शुग पी हे जाती है 


के 
'उपधास चिकित्सा ४. शे३ हरर 


(५ ) लचा सया दारीरके दूधरे झग जो पहले विशेष या - म्यूब रतन 
करते ये, व अपनी साधारण स्थितिमें आकर पूर्णरुपय्रें काम करने रुगते हैं। 3 

( ६ ) अन्तिम और सबछे यडा चिद्द यद् है। कि भूख नियामेत होते 
अपनी साधारण अवस्थार्मे छमते है। क्च्रिम भूखऊकी तरद विशेष रुप गहों का. 

४ कई दिनातक किसी भ्रकारक्ा मोजन न करनके उपरान्त जब 
साघारण अबस्थामें पहुँच जाता द्वे तब उक्त चिद्व प्रकट द्ेत हैं ! 

४ इस अवसरपर अश्न हो सकता है कि वाल्तविक और झग्रिम भूसमे 
यान क्या दै ? दानां अवस्थाओंम ही मनुष्य कट्ट स्रकता दे हि सुप्ते भूख उगे 
उनमेंसे एकक्रों मोजनकी वास्तविक आवश्यकता है, पर दूसरको वैध्ौ आवश 
नहीं द्वोता | ऐसी दशा यद किस अकार जाना सकता है कि उनमेंग्रे पे मे 
दिया जाना चादिए और किये नहीं ? 

४ इस एिए बास्‍्तविक और कृत्रिम भूखको पहचाननेक लिए यहां 
कुछ जन्तर यतला देना जावश्यक जान पदता है | जिस समय पझटठी | भूत ९ 
दे उस समय पंटमम एक श्रकारकी थोडी यहुत ग्रण्थुडी द्ोती दै। पर जिध। 
वास्तविक या सभी भूख रूगती है उस समय हारीरमें वे विह उत्पन्त होते है 
ऊपर बताये गये दें । इसके भरतिरिक्त गलेमें एक विशेष पकरारकी श्व्ली पी। 
है, णो वाह््तवमें प्यास तो नहीं द्वोती पर प्यास सी जान पढ़ती दै। गठेडो | 
टियों ( 0]2708 ) मेंतें एक प्रकारक्ा पानी या र निऊलने रुगता है। 
पानीका रस निकलना दी वाप्साविक भूखका सबप्ते अच्छा और प्रामाणिक वि 
उपवास फालका समाप्तिके और चादे जितने लक्षण शरौरमें उत्पन्न है। भाई 
जब तक भलंकी गिल्टियाधि पानी न निकलने रूम तय सके कमी उपवास ने 8 “' 
मादिए । हि 

# दूसरा लक्षण यद्य है कि जिस मयुप्यका झठो भूख ऊूगा दागी, गद जा र्क् 
प्रायया सो सम अपने पटकी ज्याला शात्त करनेडे लिए खा लगा। पर जिपे कर 
विक्क भूख छगी होगी बद सानेक लिए कोई विशेष पदाय मोगिगा | उस बरार्ण, 
समझ लेना घादिए कि जब पाल्तविक भूख छूगी है । 

# इस अवमरपर यह मी ग्रप्त किया जय सकता है कि जय तरू यास्ततिक मर 
लिंड यद्ट न द्वा सव तदत्त उपवास करनमें काई जोलिम सा नहीं दे ? उप 
अमाप्तिक लिए उत्तम देनिसे पदले ही उपदास करमेवाला मर तो ने शादाग 
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सूप प्रश्कका बहुत सीधा, सहम, निश्चयात्मक और विश्वयनीय उत्तर यदी है कि, 
रेएसा कदापि न द्ोंगा। इसम न ता किसी प्रकारक्षी जाखिम है और न जान 
ईैशनेका मय दै। जोखिम झयवा मुत्युद्धी अवस्थातक पहुंचनेश्ने यहुत पहल ही 
हवास्तविक भूखके चिह्न अवश्य प्रकट द्वे जायेंगे । वात यद्द है कि अन्नके बिना 
7मरनेंसे पहले कुछ समय तक मनुष्यक्मा द्ारीर धोरे घीरे गलता रहता दे जोर उस 
। अवस्थातक पहुँचनेसे यहुत पहले दो वाध्तविक भूख लग भाती दे । 

#/ ४ जो छाग पिना अम्नक भूखों मरते है उनके शावकों पराझा काक यद जाना 
#गया है कि मरनेके समय उनक छारीरमेंत नौचे लिस पशय इतने मानमें घटते हैं- 


शरयी ब्ण्क्र 
गा ज्ञायु ( स्‍850० ) ३० ४ 
| कलेजा ( [एल )... ५६ ४ 
4। तिष्ठी (9छ6क ).. ६३% 
ह। और खून कव॒ल १६ % नए होता है। 


|“ शानतन्तुओं ( [ए००४०४५ ४५४४८गा ) का काइ अश नष्ट नहीं देता। इस 
िपनके प्रमाण शरीर शाम्नके प्रत्येक प्रामाणिक भन्यमें मिछ सकते हैं । 
/. ऊपरके लक्धि हू पातका पता रूण जाता है कि उपतात्त कालम शरीरका 
#इही सश सबसे अधिक नष्ट हाता है, जिसका उपयोग हमारे शरीरक अत्वित्वक्षे 
/ हिए बहुत ही कम द्वोता है। वद भश चरवी है। इश्क आतरिक्त शरीरमें और 
/भी अनेक अनावश्यक पदाथ द्वोते दे, जिनपर उपवास कालमें द्रारीरका पेषण द्वोता 
है भर यही शरीरक नीणग द्वोनेफा प्रधान कारण है । 
| उपदास छोडनेक सम्पधघम मे यह कदना चादता हैं हि भाजन आरस्म 
ढरनेके समय बहुत साववानीसे और समझ यूप्तकर सब कम करना चाहिए । 
!3पप्रात्त जितने हा अधिक दिनाझा दे। उसे छोडनक समय उसनी ही अधि* 
! एपपानीझी झ्रावश्य$ता द्वोता है । साधारण कागज छापनेशा प्रेस जय कुछ समय 
/ऐ% बन्द रहनेऊे उपरान्त किरेस चठाया जाता दे उप समय जारम्ममें उस 
इमेश। बहुत थीरे परे घखाते दे और उसझी गति प्रमथ बदात जाते ई। पर 
« गंदे उस आएम्ममें ही पूरी तेजौड़े साप चराया जायगा हा यद जवश्य हवी इट 
। झायगा क्षपपा उसका कोई कर पुरजा विगड जादगा । उस समय बद् यंत्र ऐसा 
। शिपड जापणा हि उस्धे बहुत समय तद बन्द रसनेडी आशपधचठा होगी । टीए 
्ध 
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यहीं दशा अपने शारीरिक यत्रको भी समझिए | यदि कुछ दिनेकि उपबापरे रा 
रान्त तुरन्त ही इससे पूरी तेजीठ काम लिया जायगा तो पह अवज़ है कैफ 
दो जायगा इस लिए उपवास हमेशा धीरे धीर छोड़ना चाहिए आर क्यों मय हि 
शीतते जाये त्या त्यों मोजनकी मात्रा यढती जानी चादिए। इस हे 
उत्तमहपसी दोती रहेगी जीर शरीरका यल भी क्रमश" बढता जायगा ) 

* उपवाध जब तक स्वाभाविक सरुपते खय॑ ही पूरा नहीं जाय, जात 
उम्रकी पूर्ति सब छक्षण दिखाई न दने लगें तय तक उसे स्वयं मे छह ९ 
चादहिए। धीचमें ही उपबास छोड़ना मार्नों चलती गा़्ौमें रोड धररायी 
शरीरकी सझाराग्य-फरियामें इससे यहुत विप्न पढेगा ! पेटमें आये हुए नये 
ठिकाने लगानेमें ही धाक्ति लगने लगगी और भआरोग्य किया वहुपां मं 
जायगी । इस लिए उपयाधका विना पूरा किये गीचमें दर छोड देना ठीक मी 
मान छाजिए कि किसी मनुष्यने १५ दिन्लोंतक उपवास क्रिया। उछ्का 
पपडी शमीतक जमो हुए है. और उसक्य सॉंसमेंसे वदयू निफलती है, उप 
यदि बढ एक प्रास भी खा लेगा ता बहुत शीघ्र उद्रकी भूछ यठने ७ । 
दारीरकी आराग्य क्रिया बन्द हो जायगी । उसकी जामपरकी पपढी उदर जाए 
सांसफो बदबू जाती रद्देगी, उसक शरीरक विपोंका धाइर निकलमा पन्द है 
ओर शरोरकी भरपमंश दातक्ति भाजन पचान॑में खूगने लगेगी । 

* इस आवसरपर यद्द बात भो ध्यान रखन याग्य द्व कि उपवास आए 
नेक दो दिन याद मयुष्यका भूख हा नहीं ऊगता । यही आरम्मिक दो दिते 
फठिनतांति बीतत हैं शार यह कठिनता शरीरक णत्वामाविक्त दह्ासे 
अयपा श्ान्त दशामें आमेक कारण होता है। इन दो तीन दिनाके ऊ.. ४४ 
फरंनवालका समय यहुघा यडुत धान्तिपूषक और आनन्द्स करता दे! जा 
उसक दरार विषोध्ध शमन नहीं दे जाता त्पतक उस यास्‍्ताविक भूश्ष 
रूगती 

* छशा भूख लगना ही उपयासकी समाप्तिझा सबसे अरछा लक्षण है। दर 
भूझ द्में यद भतलाती दे 6 इमारे धरीरते सब प्रकारंक [वृष गाइर विकठ गो 
सर कप मद मोजनके लिए तैयार दो गया है । उस खदस्थामें मोजनके विर 
दो बातें विचाए्णय होती हैं । एक तो यह कि भोजन टितता दोता भरापए कै 
गृश्चीर यटू कि व ऊिस प्रदारह्य दोना राहिए। 2 
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' / ऊपर बतलाया जा चुका है कि सारम्ममें भाजन बहुत द्वी कम होना चाहिए । 
हइपहछे स्ताइ तो बहुत ही कम भोजन करना चाहिए और उसकी मात्रा भीरे भीरे 
#बठानी चाहिए और तदुपरान्त साधारण और नियमित भोजन करना चाहिए । पर 
#उस दशाम मी ह॒य यातका ध्यान रखना चाहिए कि दिन रातमें केवल दा मार 
(भोजन किया जाय और कुछ भूख याकी रहने पर ही भोजनसे द्वाथ खींच ।लया 
#जाय । उपवास छाडनेके उपरान्त सबसे पहले दो दिनों तक फेंवछ तरल पदार्थसे 
५४ भूख शान्त करना चाहिए । उस समय हृढतापूर्वक सखी अपने बशमें रसनेडी 
#पहुत बडी आवश्यकता द्वाती है। ४: 
/ / उपयास छोडनके समय किस अकारफा भाजन फरना चाहिए इसके विषयर्म 
(४8 मतमेद है। टाफटर ढेवीकों सम्मति है ।॥ उस समय जिस चौजकी इच्छा 
$ऐ पही चौज साई जाय । पर मेरी समप्नमें यद विधान ठोक नहीं है। इसका यारण 
पद है कि उस समय मनुष्यया मन तरइ तरहदी चीजोंपर चलता है, यदि बह 
(धमा चाजें साने लगा ता उनमसे बहुतस्री उसके लिए द्वानिकारक प्रमाणित होंगीं। 
(/हुतसे रोगियोंके भनुमवस्ते मेंने यद बात भच्छी तरद समझ हीं दे दद्वि ममुप्य 
4 जन्मे जा पदाथ अधिक मानमें स्ताता आता दे, उपवास छोडनेफे समय उसझी 
। रचि साधारणत उसी पदार्थबी ओर द्वोता है। उत्तरीय भुवकु एस्विप्ता छाम उप 
गास छाउनेक उपग्न्त चरबी और शआदद ही मोगग । जो लाग जन्मसे अभ्न, दाझ 
और फल सात आये ह्वोगि व सदा अन्न और पल हा मौगंगे । 
४ परन्तु प्ररणा और बुद्धि दोनों सदा साथ ही साथ काम नहीं परती | इसलिए 
भपावरकी मग्री हुई चीज उस्त दना सब दशाओंमें टीक नहीं । मगुष्य मात्रदझ्ध 
, परीरका संगठन समा प्रकारणा आर समान पदार्याप्त द्वी दाता है। इसारिए उस 
शप्क लिए फम्स कम उस स्वाभाविक दाम एक दा प्रकारणा एसा निधित साजन 
ु ऐना चादिए जो उनके द्वरीरक टिए छागदायश्र और पुष्टिफर दो । मरी समप्तम 
उपवास छात्नक समय इस प्रदार भोजन भारम्ग करना घादिए।-- 
,._ पहला दिन--ज्ग उपयास छोश्नझा समय जाप और र्सढ़ी यरमापिस 
सब शक्षण दिलाई दें टघ समय उपयास गरनेवाठफों एक गिरा सासरवा पतला 
| रस पेना सराहिए। यदि यद पूछ गादा दो तो उसमें थाद्य पानी भी दिस्ता गा 
, रहिए । इसी प्रयरकद् और दसर परोंटा रख सा ल्खि हा धर्ता दे पर गद रख 
मे ता रात्त ददा हना बादिए श्र ने उसमें छोना गिरी हानी घादिए । 
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५ दूसरा द्नि--रोगौझओं इस बातका विशेष ध्यान रखना चाहिए डिक 
सधिक पदार्भ न चला जाय क्योंकि उस दिन भूख बहुत एगंती है भौर गौर 
रुप धारण कर छेती है। उस समय इच्छा और भूखका वग्ममें रखनर्श हु 
आवश्यकता होती दै । यदि उस समय विशेष सावधानी न रफ़्खी जायगी ही फ 
भाम पहुत हवा भयकर द्वोंगा । 

“ दूमेरे दिनक्रे लिए सब अच्छी खोराक सन्तरा”है। खजूर और री 
लादि और अपसरोंपर भले ही लामदायक द्वों पर उपवास छोडनेके समय उसे 
व्यवहार करनेशी सम्मति में नहीं देता । दूसरे दिन जद्दीं तक हो पके एंड्रक 
खाकर काम चलाना चाहिए | यदि एक फल खाकर न रहा जाय तो ९४ श् 
खा छेना चाहिए--इससे आधिक नहीं । हे 

5 त्तीसरा दिन--उपवात छोडनेके दा द्वी सीन दिन बाद तक झू 
ावधानौडी आवश्यकता होती दै । इसके याद थदि दिनपर दिन भोजन हुई 
जाय तो फोई द्वानि नहीं दवीती । तीसरे दिन एक आघ रोटी, थोडी वर्ष वे 
एक ग्रिलास गरम दूध तक छिया जा सह्ता दै। उस दिन एक तो भांजन पु 
सादा होना चाहिए और दूमरे मात्राम भी कम होना चादिए । 

« उपयास छोडनेफे उपरान्त बहुधा दूध ही सबस अधिक उपयुक्त और हर 
दायक द्वता हैं । उपवास छाशनेक दूसरे दिन जो दूध प्रीया जाय यह छान! 
गरम द्वो कि उससे झुंद न जले । दूध एक एक पूँट करके और बहुत पीर 
पीना चादिएं | हर एक घंटे बाद एक गिलास दूध परीया जा सकता है। ऐ 
दिन दर चण्टेपर एक गिलास दूध पीना भादिए । दूघसे दारीरफा यक्ष भी एड़ी 
और वजन भी | घारीरके लिए सर्वध अच्छा पोषक पदाय यह्दी मांगा हवाई 
अध्येफ दुशामें इससे छाम ई द्वोता दर द्वानि कर्मी नहीं होती । | 


कप हे 


दिननरातमे एक वार भोजन | 

ख़ूचेक बुद्धिमान यद्द यात स्वय द्वी सम्रझ्त सबता ! 
यहुव अधिक या आवश्ययताल अधिक भोजन मरनेरा 
दारीरपर यदुत घुण परिणाम दोता दे । यदि पद्ला ओजन ने पचा 
हो, पेटमें मौजूद दी हो भीर ऊपरसे एकबार ओर भोजम #र 
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ह प्ल्यि जाय तो निश्चय द्वी शरीरफो उसका बहुत घुरा परिणाम 
॥मीगना पडेगा। आरम्भके पृष्ठोंमे एक स्थानपर बतलाया जा 
४ चुका दे कि सभ्य देशॉमें प्रत्येक तीन घटेके याद भोजन करनेकी 
(मैया है। भारतवासी भी दिनमें फकमसे फम तीन चार चार अवदय 
दी भोजन ओर अल पान करते है, पर बहुत अधिक भोजन फर- 
४ नेका यद्द रोग हालका दी हे । आजसे डेढ दो दजार ये पदले 
हर सलारके फिसी भागके निवासियॉकों इतना अधिक पानेकी लत 
डी थी। उन दिनों सभी देशों ओर जातियॉफे लोग इस उन्नत 
ओर सभ्य कालकी अपेक्षा स्थास्थ्यके प्राकृतिक नियमोका फटी 
* अधिक पालन करते थे।| ये सदा खुली दवामें रहते थे, बहुत सा 
परिधम ओर ल्‍यथी यात्राें करते थे, और जय तक अच्छी तरह 
| भूप न लगती थी तव तक भोजन न करते थे। परढिक यह कहा 
& गये कि थे एक यारका फिया हुमा भोजन पहले खूब परिश्रम 
, फरके पचा लेते थे, तव दूसरी गर भोजन फरते थे तो अधिक 
0 उत्तम द्ोगा। भाचीन भारत, चीन, मिस्त्र, रोम और यूनान आारि 
सभी देशोंके प्राचीन निवासी यद्ध वात भली भाँति समझते ये फि 
 कय, फैसा और फितना भोजन करना चाहिए | पर आजफ्ल्की 
[ सभ्यता, शिक्षा ओर उच्नातिने जददाँ धमें बहुतसे छाम पहुँचाये हैं 
+ यदाँ स्वास्थ्यसम्बन्धी पहुत कुछ द्वानि भी पहुँचाई दे प्राचीन 
| कालमें छोग अधिक परिभ्म भी फरते थे भोर तरद तग्दके फए 
/ भी सहज्में सूद लेते थे । पर आज़ करफी सभ्यताने छोगोंफोी 
पहुत ही छुकुमार और आराम-तलू्व यना दिया दे इस खुद्मा 
रना और भाराम-तलयीका यथेण्ठ फल भी लोगॉफो भोगया 
पट्ता है। यद फल सैफर्ों पस्कि दज़ारों तरदफे नये मये गेगोंके 
रूपसे प्रकट दोता दे । 


ससारये सधिकाश प्राचीन निवासी दिन-रातमें बेपल एफ यार 
सध्याफे समय भोजन क्या करते थे। दिन भर अपने वास 
भधध्घोंमें लगे रदते थे, भरपूर परिभ्रम करने थ भोर तय साध्याफे 
समय परिवाग्के सप शोग एक होकर झानन्दूपूर्तयय माझन दरतसे 


* मे क 
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थे। दिन भर कुछ न खाने और खूब परिश्रम फरनेके कारण ह#हँ 
घहुत अच्छी तरद्द भूख छगती थी और उस समय वे छोग # 
कुछ खाते थे चद्द अच्छी तरद् पचा लेते थे। उनका झुखा-सुकष, 
हलका और थोड़ा भोजन उनके शरीरके पोषण भौर बठ्वृतति 
छिए यथेष्ट होता था, रोग आलस्य या घिकार भादि उत्पप्र एर 
नेके .लिए उसका फोई अश यच ही न रद्ता था। भोजनक | 
रान्त स्गीत, ज्॒त्य, ओर दास्यविनोद आदिका आरम्म द्वोताप 
और यद्दी सब यातें उन दिनों भाषत कलफे सुलेमानी नमझ मर 
दविमाएककी गोलियोंका फाम देती थीं। कुछ जातियॉमें केश 
दिनके समय ही ख्रानिफी ध्रथा थी। उन छोगोंका मुस्य भोजत मई 
पहरमें केचछ एक वार दोता था और घद्द भी उतनी ही मात्रा 
जितनी मात्मा्में आज कल्फे लोग ' जल-पान ? करते है! हि 
यद्यपि भक्ति और प्रब्नात्तिका बहुत द्वी घनि्ठ सम्यन्ध है। हें 
भी अभ्यास एक ऐसी चीज दे जो सयको और फलत प्रशनूत्तिकों 
भी दवा छेती हें। आप दिन भरमें पसेरी भर अन्नका भी सर्ता 
नाश कर सकते है और डेढ़ पाथ या आध सेरमें भी आपर 
निरयाद्द बहुत भज्ञेमें हो सकता दे। इसमें आवश्यकता है कैप 
अभ्यासकी । यदि आप आवश्यकतासे अधिक भोजन वरतेश 
अभ्यास फरेंगे तो अवश्य दी आपकी भूखसम्बन्धी म्रदृष्ति मो 
सदजबचुद्धिका थोड़े समयमें नाश दो जायगा और भाप उ् 
अभ्यासके वद्मीसृत हो जायेंगे | यदि बहुत दी छोटी अवस्पा 
दो घालक मिन्त भिन्न दाश्योंको दे दिये जायेँ और उनमेंसें ४ 
दाई यहुत थोरी थोड़ी देग्के याद दूध पिलाती रहें भीर दूसरे 
नियमित रूपसे दो दो या तीन तीन घर्दोंके बाद दूध 
फर तो निश्यय है फि पहली दाईवाला धालक-चादे यीमार है. 
क्या न दो जाय-हर यम दूधफे लिए रोया करेंगा। पर 
बालयकों नियामित रूपसे छ- या आठ यार दूघ पिछाया जादग 
उसे खाठवीं या नवीं याए दुध पिलाना भी बडुत कठित 
शायगा । इसका कारण यही दे फि अम्यासके कारण उसको महरतिं 
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'श्छा ओर सद्दजयुद्धिका नाश हो जायगा, और इस नाशका 
परिणाम सदा घातक ओर अत्यन्त द्यानिकारफ थी टोगा। 
उसका स्पास्थ्य सदा विगड़ा रद्देगा ओर यद कभी शारीरिक 
सुख न भोग सकेगा । हा 
' घहुधा दम लोंग देखा करते है पिः नागरिकॉको देद्वा- 
तियोंका स्वास्थ्य देसकर बढ़ा ही आश्रय धोता दै। मागरिफ 
बड़तसा घी-चीनी, पूरी पक्वान्न, मेवा मिठाई, मास-मछली, 
पूआ पकोरडी स्राया फरते हैं, पर सदा रोगी और दुर्घल ही 
पने रहते है । लेकिन देद्यातवारे याजरे, जो और मरईफी खूसी 
'रोटी पाकर इतने मीरोगी और दृष्ट पुष्ठ बने रहते हैँ फि यादि थे 
'घादँं तो दू। पक नागरिकोफो खड़े आमन्द्से घगलमें दयाफए फोस 
दो! कोसका चफ्कर लगा सकत दे। इसफा फारण यही दे कि थे 
'श्पच्छ पायुमें रदफ्र इतना अधिफ परिध्मम फरते दे कि उनफा 
'सारा भोजन पच जाता है और दूसरे भोजनके समयतक उन्हें 
खूष गद्दरी भूख छग जाती दे । एक देद्याती प्रात काल चार यजे 
| उठफर अपनी गौओी भैसेकि सानी-पानीया सब धयन्ध करेगा 
' ओर ग्याग्द पारद् वजजेतक या तो एकाध पींघा सेत जोतकग रस्म 
' देगा खीर या घी दूध, मक्खन, पोआ आदि येचनेफे लिए चार 
पॉच पोसफे पिसी शहरफा घफ्कर छगा आयेगा। शहरमें ही 
पट थोड्ेसे भुते दाने खाकर पानी पी छेगा खीर अपने घर पहुँच 
' कर थोड़ी घेर तक खुस्तानेदे बाद फिए किसी शारीरिक परि 
भममें छग ज्ञायया । ऐसी दृशाम सन्ध्या या रातके समय उसे रू 
है भूप उगना पहुत ही स्वामायिक ईं मोर तेज मूर छूगने पर 
' शो फुछ राया आयगा घद्द अवध्य द्वीवहुत यच्छी नगद पचपर 
दमारे दरीरस छगेगा भीरए हमारे अग प्रत्थगणो पुष्ट करेगा। 
इाहरके रएनेयाले संयेरे उठने थी स्‍्नात भादिस निश्चिन्य होवर 
जल पानपर हूटेंगे, मानो रात भर उन्दोंने चफ्वी दी पीसी 
द्वो। जऊ पानक उपराग्ध ये दायमें या तो साइ, सस्यार या 
किताब आददे उठा छैँगे भोर या सपने मशानहे मोधेयाली मपनी 


डइपचास-चिकित्सा। , ६२० 


हुकानपर जा «यैंढेंगे। ग्यारद्द घजे आप थद्द कहते हुए हगे॥ 
आज कुछ भूख तो नहीं मात्दूम पडढती, पर चलो या दा मी 
नहीं तो रसोई 5ढी हो जायगी ! नीकरीपेशा छोग ज्यों त्वीं | 
इस विदारसे पेट खूब कस लगे ककि अब दितमर तो कुछ मिएक 
दी नहीं और चटपट कपडे पदनकर इक्क्े या ट्रामबेपर 
हुए फ्चद्वरी या वृफ्तरमें पहुँच जायंगे। दिन भर उनके हाफ 
खाली फलम रहेगी ओर बद्द भी बडा भारी पीक् मादूम पर्ण! 
अमीर लोग दिन भर तो तकिया ओर गद्दियॉमें गंदे हुए पढ़े ऐऐे' 
सौर सम्ध्या समय गाडीपर सवार होकर अपने यदृले ये 
धोड़ोंसे थोडा शारीरिक परिश्रम फ्रघाकें निम्धिन्त दो तारे! 
इन सभी लोगोफो सवेरेफे जलपान ओर दोपद्दरफे भोजनकें मा 
रिक्ति सन्‍्ध्याका जल पान और रावका भोजन भी अवदय दी घादिप! 
यदि दोपद्रके मोजनके याद कुछ फछ और रातके भोजनके रई, 
रान्त थोड़ा दूध मिल जाय, तो उसके लिए भी पेटमें जगदकी' 
नहीं दे । ऐसी अवस्थामें यदि देदातियोंफा स्वास्थ्य देखकर शा 
चाले सपना मन न मसोसेंगे तो ओर फ्या यरेंगे ? आपको नर 
जो डुबछे पतले, जन्मरोगी और धंसी हुई आँखोचाले इजारों वा 
दूधाननवार, फेरीदार, भुशी, शिक्षक, यक्रील ओर छात्र और 
मिलेंगे उनके शारीरिक य्टोंफा कारण भीमसेनी भोजनफे आदर 
और कुछ भी नहीं है। ; 

इन शारीरिक यष्टो|ंसे बद्धत दी स्िजमें छुटकारा पातेका । 
सम उपाय यही हैं कि मह॒प्य अपना भोजन घीरे घीरे यम भा 
परिमित करता ट्रआ दिन रातमें फेल एक धार भोजन पर्लेः 
अभ्यास डाले । यद्ध श्भ्यास आधिफले अधिफ एक भाषमें 
जायगा भीर जब पक दो मासमें घद केचल पुप' यार मोजन का 
नेके शुण यहुत सच्छी तरद समझ ऐेगा तब मियामित मोम 
सर्तिरित्त उसे अश्ततवा पिलाना करिन दी नहीं धदिक अससस्भ 
मा दो साथगा | दिन रात्तमें केंघछ एक थार भोजण फ़रनेवाम 
अनुष्य ; फर्मी शायश्यफ्तासे अधिफ खा ही नद्ीं सकता। 


१५१ दिन-रातमें एक थार भोजन 


नीचे उतना द्वी भोजन उत्तरेगा, जितना उसका पक्काशय 
2 अ घटोमें पा सकेगा। भारतवपमें, ऐसे सेकडों दजारों 
शादमी मिलेंगे, जो घतकपम फेचल एफाद्दार फरते दे! ऐसे छोग 
शुजनेमं स्वमाचत प्रसक्नचत्त, शरीरसे हष्टपु् ओर सात्विक 
#टत्तिके होंगे। निश्चित समयको छोषकर और फभी कुछ 
होफी उनकी प्रकृति द्वी नहोगी। क्यों? इसी लिए किये 
ट “रुतिके अन्नुकुछ आचरण फरते हैं) थे फभी रोगी नह्ठी द्वोते । 
| ! इसी लिए फि थे अपने पेटफकी मशीन कमी व्यर्थ नहीं 
हूछाते । 
४/ जो लोग दिन रातमें फेबल एक वार भोजन फरना चादंते दो 
7नफे लिए भोजनफा सबसे अच्छा समय सन्ध्या दे! यद्द एफ 
#0हुत दी साधारण थात दे कि पेट भंरे होने पर न तो परिधम 
टीता ही है सौर न परिश्रम फरना उचित ही है। दिनके समय 
/नुप्यकी यद्ुत फुछ शारीरिक अथवा मानसिक परिश्रम फरना 
(#द्ता दै। पेसी दशार्में दिनफे समय फिसी प्रषारका भोजन न 
#रफे फेचल रातफे समय भोजन करना यहुत द्वी अठछ आर छाभ 
[यक हे । एक बार जय कह्ठमयसे दिनफो भोजन न करनेके गुण 
#दूम दो जायेंगे, तय फिर कभी फिसी तरदवी चोज़पर माद 
_तीफा मन दी न चछेगा। घयस्क लोग एफ मासमें पश्ुुत्त अच्छी 
हरद इसका अभ्यास फर सकते दे जौर याटत्रोपो धुल सपा 
#सपस्थातफ सद्दजमें इसका अभ्यास डाझा जा सफता है। झा० 
(फल नामफ एक विद्वान अपने याऊकोंका दिनमें कमी किसी 
(ीकारफी चीज थानेके लिए नहीं देते थे और प्राय पद्दा फरते थे 
कि दिना दिल भर फाम दिये भोजनपी इच्छा करना ठीक चैसा 
४ है, जैसा कि किसी फार्संगरपा यिना दिन सर फाम फिय 
7पदले ही अपनी मजदूरी माँगना | 


हा मज॒ध्योंफो पहुतस रोग ऐसे दोते एं, मधिष मोजनफे भतिरिण! 
जिनपा और पोई कारण दो ही गदीं सकता । ऐसे शोगोंसी झो 


्् 


उपवास चिकित्सा श्श्शे री 
अधिक भोजन करके दी अपने दारीरको रोगी बनात है हि 
रातमें केचट पुफ़ बार भोजन करनेसे बहुत अधिक लाम * 
हू] एक धार भारतमे एक पावरी मद्दाशय ज्यस्से बुरी हर 
पीडित हुए । सात महीने तक डाफ्टरोंने उनका दारीर टिरे 
तीन बार भोजन, छ बार औपध और कदाचित्‌ इससे भी मर 
धार दूध, ओर व्दिस्कीसे खूब भरा | यहाँ तक कि उन्तमें वे ६ 
कर काटा दो गये ओर विवश द्ोफर अपने देश अमेरिफारी 
गये। बहा सीभाग्ययश उनकी भेंट एक योग्य उपवास चिकि! 
कसे दो गई। उपवास चिकित्सकने उसे दिन रातमें पेयत ९ 
ही धार भोजन देना आरम्म किया और थोडे ही दिनोंमेंउता 
सारी शिकायतें दूर दो गं३। चार मद्दीनेफे अन्द्र ही वे यहुत ४ 
घपुए दो गये ओर तोलमें आध मन पढ़ गये । वद्दौले नौरोग हो 
बे फिर भारत चकछे आये और खूब परिथ्रम करके दिन गई 
फैयल एक ही। बार भोजन करके रद्दने छगे। इस प्रकार पे #! 
वर्षों तक यहाँ रद ओर इस बौचमें ये या उनके परिवारे रख 
भी कमी बीमार नहीं हुए । 

ब्रिटिश मेडियल एसोसिएशनमें एफ यार डा० रेयेग्लेटी7 
चैसी यालिकाका द्वाछ सुनाया था, जिसकी अयस्था चार बरी 
थी. और जिसके दाहिने घुटनेमें भयकर या अस्थिर 
2'0७७४८४०७७ हो गया था। उस यालिकाफो दिनिरातमें घारवार 
घबूले फेयल पक वार भोजन दिया जाने लगा। घुरद और शाह 
उसे थोड़ा थोड़ा दूध भी दिया जाता था। उस यालिफाकी और 
कई भयकर रोग थे | पर सवा यरसर्मे उसफे सय रोग समूल नई 
गये और घट यजनमें खोदद सरसे यद्कर उच्नीस सेर दो गई 
अयसरपर यद यात ध्यान रखने योग्य दे फि भस्तिएँं 
वुक्रल्क्टणीं०धड एक पेखा रोग दै, जिसका अच्छा दोनो हा 
मसम्भव समझा जाता ईै और जो रोगीके धाण बिना लिये हर 
दी नहीं । 


१२३ जल-पान न करना, 


॥ इटेण्डम एक बार एक खीफे गर्भमें पथरीकासा एक रोग हो” 
(४या और उसमें कई सेर तौलफी पक गाँठ पथ गई । उसका 
(४ दशा बिलकुछ पीछा पढ़ गया था, शरीर खूसफर फॉँटा दो 
(थी था; दिन-रात सिरमें दरद्‌ रद्ता था, कब्मियत थी, के आती 
कक भोर इसी तरद्की थीखियों शिकायतें थीं। शस्त्र चिकित्सा 
पके उसके गर्भफी योंठ तो निकाल दी गई थी, पर उसकी दुर्ब* 
ता और दूसरी सब शिकायतें यरायर पढ़ती ही जाती था। जब 
08] धचनेकी फोई आशा न रद्दी तब उसे दिन-रातमें दी वार 
जिन दिया जाने छगा। पर जब उससे कुछ लाम न हुआ तय 
॥ है एक यारके भोजनफी ठद्दरी । इससे उलयी सारी शिकायदें 
ऐ ९ टॉनिके सिचा छ सप्तादमें उसका घजन तीन सेर घढ़ गया। 
तार १९०१ में उसकी अस््र चिकित्सा हुई थी और द्सिस्परमें 
कि पूर्ण रूपसे नीराग और अपने सय फाम करनेमें समय दो गई 
० | जे घद औपधों और भोजनके सद्दारे: ही रफ्खी जाती, तो 
का कोई सन्देद नहीं था कि घद्द उन्दींका शिकार पन जाती । 


हट जलू-पान न करना 

हा थ्ूदि आरमस्ममें दी आप पफ दूमसे दो परवा भोजानमा 

| छोड़ सर्फे तो कमसे कम संवेरेषा जल पान या करोया 

४परना अयदय छोड दूँ । इससे होनेघाले लाम भी अपेक्षारत पुछ 

रैम नदी है। इस अयसरपर हम अपनी सोरसे छुछ अधिक ५ 

:हकर_ प्रासिझ विद्वान डाफ्टर डेयीके अनुमधयत साराश यहाँ 

६ दे देना ही अधिक उत्तम समयते हैं । मापने लिखा हदँ-- 

|." भिस मैंने पहशेपट्ठ जत-पन दिन या उध् दिन मग बरीर भौर मत 

ना इसपर और प्रसं् हुभा जितना कभी शास्य था युवा अबस्याओोंमें भी नहीं 

भा था। देपइरफ्े प्रसय खूप सुरा छगनेपर मेने बुत रण तरद शाजन 
शिय। उठ धमद मोजन यहुत ही स्यादिष जाने पत्ठा घा। रावमर ग्लोगद बाई 
ग्रटाश्द की! स्वामारिस् मुप्त महीं ठगही। छोता छो६ एसी किया गईं ६ 


नपवास दिकित्सा श्र 


अमिसले कि उसझी समाप्ति पर दी भूख ल्म णावे । इजारों एस शादी हैं 
श्पना थात काढ़का जल-पान छोड़ दिया है और थोडे ही दिनों. 
उम्रकी आवश्यकता नहीं जान पदी | यदि जल-पान आवश्यक होगे 
छर्मी न होती, क्योंकि प्रकृति अपनी जावश्यकताकों पूरा किये “ ।४ 
आनती । यह कदापि रुम्मव नहीं है कि बह अपनी किसी आपश्यपताम्रे 
फिए दी सथवा थोडे भोजनपर ही दमोर शरीरका विलकुछ ज्ववों्न है 
इक्खे । जो जलू-पान हुम गिना आावश्यक्ताफे और छव॒ल अपने अम्पापरें 
करते हो, घद् बरी सरलतात्े शुम्ें उसके छाड दनेकी गाशा दे उच्ती 
धदि तुम उसकी आयश्यकताओंछो पूरी तरहसे पूरा म फरोगे तो भोग 
उम्दें उसका फल भी अवश्य ही भोगना पडेगा। 2 

/ जलू-पान करना छोट दो और जब तक खूब तैस भूख ने छमे तर 
-धमी कुछ मत खाआ । जब तुम उस भूखके झासरे रहोग तप छयलल 
अपने समयपर <चितसूपमें माद्म पड़ेगी। उस अवसरपर हम छा 
मिथ कर सकोग कि थया चीज और कितना खानी चाद्षिए । जब तक * 
यू पूरी भावश्यक्षता म दवा तब तक फाई भाजन बल-पद्क 4५ 
डी। सकता । बास्‍्ताविक ारोग्यता आप्त करनेक्रे लिए खूब सेज भूसा, सब 
मालम द्वोनेवाले सादे भोजन, स्रापदार्यकी महुत »चछी सरद चयाने भौर 
श्वमय मनके ग़ब शा/त रहोछी मावश्यकता द्वोती दे । 

४ विना जल पान झिये शपन कामपर जाआ दोपदरके भोजनक्रे हुमा 
ख़ुब तेज भूख छगगी । इतनी सैज भूस लगेगी फ्रि यदि तुम गोडसे 
विसी प्रफारश्ी शक्ति-यद्धक थोषध सानेके अभ्यरत द्वोंगे सो पह आपपं 
मूछ जाओगे ! सुमझे भोजन यहुत ही स्वादिष्ट जान पदेगा और भोजनई ५ 
गुम्दारी सर्वीयत इतनी भच्छी जान पडेगी झि मुम्टें किसी शरएका पाक के 
>पानड़ी भी आवश्यकता न रद जायगी । फ्रितनी सीधी गरात दै। जगत 
वि और खुद भूल न रूम तमतक युछ मत साभो, चाहे घाता दिन ध 
मद्दीया भी क्यो न बीत जाय । उपयास करना बहुत है मुरक्षित है उसमें 
अफ्रषी इानिकी राइ एम्मावना नहीं दे ।” 

“यदि परिडास्में एक मदुष्य आत-झलका जलवान झरना छोंद दंगा रा ३ 
उनिदाठ छा्मोथे देसझर सम्मगत परियारफे शोर हाग भी बहुत एी । 


५) 


श्र्० जल पान न करना 


75#ना खपना जल-पान छोड देंगे । जल पान न करमेयालोंका चित्त सदा प्रसन्न रहता 
[#/उन्हें जलदा कभी किसी तरदकी शिकायत नहीं द्ोती । अमरिकाबालींकी दरा- 
(की युरोपवाल़े भी जल-पान न करनेके गुण छमझने लगे हैं। अभी द्वारमें इग्ले 
हमें एफ घ्वास्प्य सवद्दिनी समा स्थापित हुई दे जिधका प्रधान उहृरय जल पानकी 
| छत रोकेना है। जिस दिन उस समाड़ी स्थापना हुई उस दिन उसम॑ नगरके 
करते पढ़े बढ़े अधिपारी, रइंस और विद्वान इफो हुए थे। यह सभा इगलण्दके 
(मर ए्टर नगरमें हुईं थी। उस अवसरपर वहाँके भैचेलर गार्दियन ” मामी 
(#द पत्नने ढिसा था--“आज मैंचेस्टर नगरम पदले दिनाऊी अपेक्षा सैकदों 
है पान कम हो जायेंगे और यहोंकी स्वास्म्यसभा घोड ही घटोंमें अपनी स्पाप० 
प्र शुम फड़ देख लेगी सम्मवत उसकी दखादेसी “ जल प्रान * का निपर्ध 
।रगाली सैकडों धमाय॑ स्थापित द्वोंगीं । छोगोंका बहुत सा समय कवल जह पार्ना 
कु रि फरनेमें ही छग जाता है। स्वास्म्य सुधारने, आयु थढान और झुसी रहनके 
है इससे अच्छा और कौनसा काम हो सऊता द ? तरद तरइक रोगोंगे पचन 
न ।ई प्राप्त रोगोसे मुक्त द्वेनेका इससे अच्छा कौनसा उपाय दो सकता दे ? जातिके 
है” इससे शषिय उपकारक और कोनधी मात दे सकती ऐ ? यदि श्रान्टतिक 
#“मंका पालन क्या जाय और अपने छारीरदों खवधर दिया जाय तो अवश्य डी 
तो अपनी सारी मरम्मत जाप ही कर लेगा । और यह्ट प्रथा काइ न; नदीं है, फपबछ 
मी प्रधादी धुनरापृत्ति है।यह सवरोगताशक ऐो३ फरेंट दवा नहीं दे बन्‍न्कि 
हल मी$नकी रक्षादा सर्वोत्तम उपाय हैं। इप्र नये उपायप्ते उन पुरान हुए 
#ेंश नाश द्ोगा, जिनके यारण दारीरक्षार यदहानंत जातिफा तरद तरदफ 

ई # दण्द शहने पढते हें । ”! 
3४ टडनके एफ दिग्गञ्ञ डाफ्टरने-्जीं इग्लेण्डफे यई विशाल अस्प* 
कर्ण चिफित्सफफा पाम कर चुफे ई-सेगोंयी पारणोंरे! सम्प- 
हमें एफ पुस्तवा लिखी है। उस पुस्तफ्में आपने पक स्थरापर 

सी हूँ-- 

( भनरशार दान इेपीत ए५६ प्रन्ध टिरण है, जिसशा मुस्प तल यह दे २ 
! दिनो तद पूरा पूय उपदास रूरनसे क्रेकदों इक राग नश हो जन ॥ थे, 
ही ऐ छापारएण शेष केयस जलपन छाद देनेच है! एट फाते है । ये परगयश्ा 
हि पट था उप अपिइ समय दऊ$ पान्तिप्र% अपना कर्म करन दिशा बाएं 


-छपयास चिकित्सा श्श्द 


>तो बहुतसे रोगोंधे मुक्ति है सकती दे । उस पुस्तकर्मे इस क्रियाये अच्छे एन 
-धहुतसे लोगोंके विवरण दिय गये दूँ । मैं जहाँ तक समझता हूँ, उनहा वई 
है शोर फपन पिलकुछ सत्य है । 
/ यह परिणाम विकालपर मैने खय सपने ऊपर उसका बाएर 
आर में जल पान छाडकर दिनमें फेष दो बार मोजन करके रने हे 
अंग मेंने सबरे कौर सध्याका जल पान छोड दिया तब देपररओ एफ रा 
बहुत भच्छी तरद्द मुख छगने छगी । उध्त समय अच्छी तरद सानह बाई 
आठ बजे तफ कमी कुछ खानेकी मरा इच्छा न होती थी। इसझा परिषर 
दा दी हुआ, जैसा ढा« डेवीने अपनी पुखकमें बतराया है। भात' फ़ा 
स्बीयत बहुत प्रसभ्त॒ रहने रूगी भौर में बहुत अच्छी तरद घारीरिड 2 
सित परिभ्रम करनेक याग्य दो गया। एश्व दज मुझ ऐसी एज भूख छ्डैं 
जैट्टा पदछ कभी गरसांसे न छूगी थी। जब में जलपान हिया क्रताश॥ 
छधक उपरान्त सुझ्े बहुत झ॒त्ती माउम हुमा करती थी और उत्क पे 
माद तक अच्छी तरद मानप्रिक परिधम ने हो सकता था। इस प्रखर 
दा बार भाजन फरके बहुत अच्छी तरदइ रहने छगा। / 
यह मिश्या भ्रम मनसे निकाल डालो के अपना स्वास्थ्य 
बल बनाये रखनेफ़े लिए. हमको व्निम तीन यार भोजव 
शायश्यक दे। प्रत्येक मल॒प्यके लिए दिन-रसतर्मे दो यार 
करना यथे्ट है) यहुत अधिक शारीरिक परिधम करनेवाते 
शुधावस्थाफें छोग भी चडे आनन्दुसे दिन-रातमें फेघल दा 
भीचत फरफे रद सफते दे । इससे उनका स्वास्थ्य छुघरगा 
घछ यदेगा । धद्था लोग संपेरे स्तान आदिले मिक्वृत्ठ दोते 
बिना भूख लगे ऊचरदस्ती फुछ न छएुछ खा दी लेते €ै। 
इस जयरटस्वीफा यदुत दी घुरा परिणाम द्वोता दे। ये 
धरभ्यास छोड़ दिया जाय जोर भारतिक मियमोंफा 
नकक्‍्या जाय, पेवल उसी समय मोजन किया जाय जब कि सई 
अर लगे तो सखारमें बहुतले रोग शोर फलत 
विफिसारूय आदि मी कम दो जायें। - 


















श्र खान-पानका विचार 


खान-पानका विचार 
ख़ूरेक मलुष्यफे लिए अपने खान पानका विचार रसना 


| यहुत दी आवश्यक £े, क्यों फि इस जो कुछ याते या 

ते हैं उसका प्रभाव फेवल हमारे शारीरिक सगठनपर ही नहीं 
हता, यल्कि हमारे आचार विचार ओर स्वभावकफे साथ भा 
सका यहुत ही घनिष्ठ सम्बन्ध होता है| ससारम लितने जीव 
प्राय उन सबके लिए कुछ न कुछ विशिष्ट प्राकृतिक भोजन 
खित दोता है और निश्चित भोजनकों छोडकर बह जोघ और 
कैसी स्‍भ्रफारफा पदार्थ नद्दी खाता । आप किसी शाकाहारी 
शुफो छास प्रयत्न करने पर भी कभी कसी प्रकारका मास या 
ग्रे मकोडे आदि नहीं खिला सकते। फिसी मासाद्वार्स पशुको 
ए आदि ्िलानेका प्रयत्न कर्मी सफल नहीं ही सबता, पर 
सारफे समम्स जीवॉमें अपने आपको सर्वश्रेष्ठ समझनेवाला 
सुप्य अपने पान-पानफे सम्बन्धमें कमी किसी प्रकारया विचार 
ही ग्खता। यथा उसे क्षय जो पुछ मिलता ४ पह खप सा 
पता छू ) तरद्र तरह वषाक्त आर माठक द्रव्य जार शाग्ररण 
बलों, फुत्त, चृद्द आद सभा उसक लए खाद्य #। ससाग्में 
गैदनताल कार एसा पदाथ 7मलगा जल मनुष्य किस रूपभ भा 
एपने पेट्म न उत्तार सफता द्वा | यही नहीं घट अपने ग्गनेकफे 
एप नित्य नरद तरदरे नये पदार्थोफा अम्वेषण आर आविष्यार 
कया करना 7 । पर गाल पान सम्पन्या यह भशनन्‍पयायार मनुप्य- 
छाए वितना श्ानवारया आर कनतना दुग्गद्यप ए, 

सका घिचार कराया कष्ट यहत दा परम रागान उदाया शागा। 
ई माट इदलायस ससारम दो प्रषरप सानवाल छलाग समा जात ह, 
शाणहाएारी सार दसरे मासाहारोी । दापाहारियोंव सम्दधर्म 
कैसीफी कछ फानेकी भाषध्यपप्ता ही नहीं / फ्याँति फल 
धर शाफ जादि मनुप्पका ननिसगोसिर माजप £। सासव कइट- 
एस बद्दर पष्तपानी भी घाटे * वयना दाशादार ' को तिल्‍दा भके 


उपवास दिंफित्सा १२८ 


ही करें, पर “शाकाद्ाार ! पर ये किसी प्रकारवा मात्र 
कर सकते | फ्योकि पत्येक मासादारी अवश्य दी शाकाहारी 
होता है। आश्षेप फरने योग्य फेघछ मासाद्वारी ही हैं) 
देखना यह है. कि मासाद्वारियॉपर जो आक्षिप किये दाते 
घास्तवमें फद्दाँतक सत्य हैं। ह हे 
फदाचित्‌ यदोँ एुस घातको विशेष रुपले सिद्ध करतकी 
आवश्यकता न ट्वोगी कि भास खानेवालोकी प्रकृति बहु 
उहृण्ड और दिंसफ हो जाती दे और फलत* थे लोग £५ 
कुश और णत्याचारी हो जाते हैं। मासाद्ारियोंके कारण 
भनुप्यों और जीवॉफी बहुत एुछ अत्याचार सना मोर ४5% 
दोना पढ्ता दै। उदादरणस्वरूप शेर और गो; प्रात मोर 
पठान और घैप्णब उपस्थित क्यि जा सफते हैं। यदि भतार 
और पल्प्रयोग आदिकी गणना गशुणोमें की जा सकती एं' 
अवश्य दी मासाद्वार भी उत्तम और भ्रशसित द्वो सकता 
अन्यथा यह इसके वियद्ध प्रमाणित द्वोगा। कुछ छोग मासाशे 
पक्षफा समथेन फरते एुए यद्द फद्दा फरते है कि ममुप्यको श 
अधिकाराफी रक्षा करने आर अपना अस्तित्य थना रखने है 
दी मासादवारी होना यहुत आवश्यक ै। इसी कोटिफे पक 
मेने एक यार सपने पक्षफे समर्थनफे लिए टेखक्फों दिंसी 
ग्रन्थफा इस आदायका पफ मन्त्र खुनाया था कि साटिकी 
परम्परागत नियम दे फि “ चार पैगेयाले दो पैसवार्लॉगोश 
ओर दो पैरोंघाछे घिना दाथ पैस्यालॉफो साय । ? ताहपये यद 
अत्येषः सबछ अपनेसे निर्वेल्क्ों खा जाता है । आधुनिक पा#! 
विद्वानों भी इस सिद्धास्तके अम्ुयायियोफी फमी सहीं।ं। 
स्थेग दुर्वर्ताफो मदान पाप समझते हैं मोर उत्तरोत्तर हुए 
सनना अपना परम धम्मे और फ्तेय्य समझते हैं । पत्येक्ष रिं्र 
यान यिना दिसी भदक्ारका आगा पीछा किये राजनीतिक 
सामाजिक आदि कारणोंसे यद् सिद्धान्त सुरन्य स्वीकार कर 
कर उसकी उपयोगितामें कमी किसी पवारका सम्देद है 


श्श्ष खान परानफा विचार 


कर प्गाः पर यदि कोई मासाहाशी इस एसिद्धान्वकों अपनी पाश- 
बेक वृत्तिक समर्थन और पोपणके लिए सामने रफ़्खेगा ते 
80008: रघानोंकी अवदय ही उसपर दया ओर उदँसी आवेगी । 
अस्तित्व यनाये रखन ओर राजनीतिद अधिकार-रक्षणफे 
लेए अधिक्स अधिक बलकी दी आयच्यकता हो सकती है | ऋूर, 
प्ीपण और भत्याचारी प्रछतिसें उसमें क्या सद्दायता मिलेगी? 
लिई भासाहारी दावेके साथ यद्द बात नहीं कद सऊता कि उसमें 
कैसी शाकाद्वारीकी अपेक्षा अधिक बल दे। शारीरिक घल वहुधा 
॥एरीरिक शाक्तियोंके निरन्तर ओर सदुपयोगसे द्वी यढ़ता दे । 
त्यिफ प्रलुष्य जिसके आचार जादि परिमित द्वों यलिछ दे! जाता 
[। मासादारसे शरीरफी यलउद्धिमें कभी क्रिसी प्रकारकी सहा- 
वा नहीं मिल सकती, यल्कि उल्टे उससे मनुप्यका शरीर तरद 
प्दिक भयकर रोगोांका घग दी ज्ञाता दे आर वद्द उसफी झत्युका 
ि्ण द्वोता ६ । इसफा मुख्य कारण यदी दे कि माल मनुप्यका 
व्याभाविक भोजन नहीं ६। 
भारत सरीखे दरिट देशोर्म कुछ लेग मास मछली स्राना इस 
स्पि्‌ उपयुक्त समपझ्त्ते दे एफ्रे उसमें दाम फम्र ल्गता ६€ं। मास तो 
प्रत्नल सस्ता पष ही नहीं सवता। रदी मछली, सो उससे भी सस्ते 
एमक शाक आदि पाय सभी स्थानॉमें मिलते है! इसये' अति 
रिक्त यदि यद् वात भी मान ली जाय कि मास सार मछली यिलव- 
[र मुफ्त मिलती हे और अज्न, फल और दूध आदिमें घरकी 
ताण जमा रग ज्ञा्ती है, तो भी मासाद्वारका समथा नहीं दोता। 
हए कोई पराय फेपक इसी सिचागरखस राद्य सिर हो सफता एँ 
उसमें हमारा दाम नद्दा एगता ? कदापि नदी । विसी पदार्थकों 
पाप सिद फरनेड्े लिए उसमें श्रधानत फुछ विशिष्ट शुणोरी 
पयध्यकता दोती है, मूल्यवा परदा सो यदुत दी सीण है साथ 
॥ यह बात भी विदचारणीय दे कि मास मछली शभारि प्रद्धों सक् 
सस्ती पड़ती हैं। वर उसके सस्तेपनद्ता पिचार करोपे समय 
घच्रराॉको उस फीस भोर मोपादिर्यों मादिफे सूल्ययों मंभूट 
६ 
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जाना घाहिप्7प जो मासाद्वारके पॉरेणामस्थरूप हमारी पोको 
मिकल जाता है। यदि मासाहारके कारण दोनेवाले भीषभ हे 
प्राणघातक रोगॉका भी विचार कर लिया जाय वा समक्ष 
ससारमें इससे धढकर महँगा सौदा और फोई न दिखाई दगा! 

मासाद्ारियोंने अपने पक्षके समर्थेनके लिए जद्दों ओर तरइवर्सए 
युक्तियाँ छाई दे वहाँ मज॒प्यके शारीरिक ओर पिशेषत” मो्द 
सगठनकी भी ब्रड्ठत छुछ आड ली दै। पर शरीर दास्रफे आई 
'निक यडे बड़े विद्वानोने परीक्षा जोर अम्ुमवसे यद्द बात मिरद ४ 
दी दे कि धारीर-सगठनके विचारसे मलुप्य शाकाहारी श 
मासाद्दारी नहीं । इसके अतिरिक्त लेसफने एक यार स्वर्ण 
प० खुप्नीलाल धार्ममाकी--जिन्दोंने घरेलीमें शायद योद धर्म 
मिलता सुल्ता ' निर्विकल्प ” मामका एक नया सम्प्रदाय ता 
करनेंफा विचार फिया था--अपने व्याय्यानमें यद्ध कहते छुटा 
कि ससारफा फोई ज्ञीय धास्तवमें और स्वभायतः मासाहारो र 
द्ोता, यहों तक कि शेरनीका बच्या भी जन्म छेते ही पदल भरे 
माताका दूध पीता दे, यफ्री या भैसेका मास नहीं स्यता। है 
थे सघ विपय अपेक्षाऊत' अधिक यूढ़ हें ओर इनपर परि्र 
फरना यहुत ये परे विद्या्नोफा हद्वी काम है ।पर मातव गयए। 
परनेवाले मासके प्रभाव आदिया विचार यड़ा कुछ याद 
ओर अमुमभच् आदिफे वारण इतना सर, स्प्ट और सिद् 
गया दें कि एम बिना किसी श्रकारकी फिनतासे उसे मर 
चाटकोंफे सामने रगखत सकते दे । 

झ पदार्थ दाँतोंसे अच्छी तरद झुचरफर चयाया और पीस 
जा सके चद् मनुष्यके लिए फ्दापि साथ मददी दो सकता । मी 
जो रेशे द्वोते दें ये भी पेसे ही होते हैं जार फलत पद सयाय चार 
योग्य नहीं होता | अज्न दो सकता दे कि जो पदाथ महु॒प्यफ टी 
ओर पाते योग्य नहीं दे उसके खानकी धथा फय, फ्यो और है 
चली ? श्सफा ठतर इपे सिया और फुछ नहींकते सका *ि 
अहुस झाघीन काटमें ध्रटुत ही घियद फानेपर कुछ शोगेति हा 
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का ताना मारम्भ किया होगा आर नमोले वह खाद्य पदार्थोम गिना 
[दाने ऊगा और यास्तवमें पराकाष्ठाफी | विवशनाके अतिरित्त 
[इगास सरीये घृणित पदार्थफे खानेफा और कोई कारण हो ही 
(दीं सकता। यद्ुत सम्मच हे कि मनुप्यको मास खानेकी फुछ 
हुँए रैक्षा द्विंसक पशुर्मों आंदेसे भी मिली हो। आज-कल जय फि 
४ सुप्यको ससारके कोने फोनेमें उत्तम घानस्पत्य और स्थाभाधिफ 
(शोजन मिल सकता है तो कोई कारण नहीं है कि मलुप्य ऐसे 

ह /स्वाभाषिक और दानिकारफ पदार्थका खाना यरायर जारी 
छा भ्से। मासफे अस्थाभाविक भोजन दोनेका सबसे अच्छा प्रमाण 
कद है फि कभी फोई याटक या चयस्क जिसने कभी मास न 
आर हो पहले पद्वछ बिना पडुत अधिक अरुचि प्रकट फिये 
मी उसे खाना आरम्भ नही फर सबता। मास पानेका आरम्भ 
दर ओम द्याकर अपनी प्रह्धति और इन्छाके विरुद्ध करना पडता 
टी । मास खाना मलुप्यके लिए क्तिना अधिक क्ञनानियारक ?ि, 
गा (सिरे प्रमाण स्वरुप यदि घटे यणे डाफ्टरॉकी सम्मत्तिया एकत्र फी 
 भा्यें तो शायद्‌ बहन बडा पोथा घन जायगा यड़े ये वैशानियोंस 
मा (7 सायतिक परीक्षासे यद् बात सिद्ध वी है कि मासम॑ दारीस्पो 
कृति पुँचानेचाछे अव्य तो यट्वतसे होते हे, पर घोई पेसा पीछिफ 
; हीय नहीं द्वाता ज्ञो दर्मे घतस्पतिजन्य स्राथ पदा्ोर्मे न मिलता 
है। । सब प्रकारफे असामें पीष्टिक द्रव्य मासप्री अपेक्षा फष्टी 
£ अधिक होते दे।परीक्षाद्वारा यह सिद्ध हो चुपा है कि शाकादारी' 
छोग मासाद्वारियोंदी झपेक्षा अधिक यलयान, क्धिव परिथ्रमी, 
पंधिक घाम्त और भाधिषा पिचारपान होते €। ससारमें सय 
तक जितने बड़े ये मद्मत्मा, दार्शनिक, ऋषे भौर पिदान हा 
हा #पगिई उनमेंसे यदुत दी थोटे ऐसे निष्रय जो मासादारी दो; 
दर इनमे भी मोलफे पस्तपातियोंवा खस्पा ता जार पम होगी। 
) मासमें यदि कष्षदी अपेक्षा कोई विद्येप्ता ऐोपी है सो यद छा 
/डैसेसव' तम्पोक्ों भधिवता है ज्षो श्राप रूपए स्पारषा मादत 
टू पे हुभा बरते दे । जिस प्रषार मादद ट्रण्प एमारे शरीरमें 
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प्पू 

पहुँचकर उसकी सजीवनी शाक्तिफो अपने सो युदम मे! 
करके उसे घचल वना देते है, ठीक उसी प्रकारका प्रमाद 
शरीरपर मास भक्षणका भी होता है । इसलिए मास मींहि 
लिए उतना ही द्ानियारफ दे जितना फोई मादक 
यदि मासमें बल घढ़ानेकी शक्ति होती तो मासाहारी , 
शाकाहारी जरने भैंले या ओरग ओोटानसे अपनी ५ 
करानेकी नौयत न आती | जिस माससे मह्॒प्यको ए० 
माला, पक्षाघात तथा तरद्द तरह्के सेकरों भयकर «५ 
और दोलें हैँ घद्द मास क्या फमी बल्वर््क अथवा 
कम खाद ही थ्लो सकता है * हृद्टोगाकी उत्पात्तिकी मं, 
खानेमें, बहुत अधिक सम्भावना हुआ करती है। यूरिक 
नामफा एक विपेला ठव्य दोता दै जो सूथफे साथ ममुप्यक 
रसे घाइर निकलता है! मांस खानेयाटोंके मूअमें यद 
चढ़फर छुगुना और तिगुना तक हो जाता दे, जिससे सिद्ध 

दें कि मास सानेका गुरदोंपर भी यहुत चुरा प्रभाव पढ़ता 
मास खानेसे रक्त सचालनमें भी घी बाधा पहुँचती दे! 
अमेरिफा भादे देशॉर्मे आजफल फैन्सर नामका ०क बहुत * 
फोड़ा फैछ रदा है जिससे छासों मलुप्योंफे भ्राण जाते है। 
यढे पड़े डाक्टरोने परीक्षा और अजुभवले यही निश्चित (रि/ 
कि इस सयकर फोडेका वारण मासाद्वारके अतिरिक्त भी 
नहीं ल। बह इस मयकर फोट्रेफो रोफनेके लिए मासफ्री हि 
तक बन्द फरनेक छिए आन्दोलन दो रहा दे! तात्पये पु 
महुप्यये लिए मास खाना थत्यन्त द्वानिकर और भा 
मास स्थाना मा्यों भारतिक नियमाका उछघन करना है| मं 
अनेफ प्रषारफे वीड़े होते हैं. जे उसके साथ द्वमारे पेट है 
जाते दे मोर र्मारा स्पास्थ्य नष्ट कर देते हैं । इसके 

ज्पय मास पूरी तरदसे नहीं पचता भीर उसका पहुतसा क 
वेटमें पथा सड़ता है । अत जो लोग सदा मौरोग सार 82 
अइन रदहव रु सपा पूरे भागु भोगना चाद्त हों, उर्हें मह् 
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पदि सात्विक, स्वाभाविक ओर श्रेष्ठ पदार्थोकी छोडफर मास 
दि तामसिक, अस्थामभाविक और निरुष्ट पदार्थ कमी न खाने 
हिए। 
मास आदिफे याद शरीरके लिए बहुत ही हानिकारक पर प्रच 
त हत्योंम दूसरा नयर मादक उव्योंका दे। शरीरपर मादक 
योंफा जो डुष्परिणाम होता दे घद्द मासके दुष्परिणामॉले मी 
है अधिक स्पष्ट और व्यक्त दे, अत उसके लिए यहुत अधिक 
वेचनाकी आवश्यकता नही है। जिस मसुप्यफी यद्द समझानेकी 
यध्यक्ता पड़े कि 'मादक हव्यॉफे व्ययद्यारस मदुण्यकी आर्थिक, 
रीरिफ, धार्मिक और नैतिफ आदि समी दृष्टियोंसे बहुत दानि 
वी 8, उससे यदूकर अभागा और दुर्युद्धि शायद द्वी फोई होगा। 
दृक ह्रव्योका स्यचद्यार करना अपने दारीर, घुद्धि आर बल 
दिको जान-यूत्कर येतरह तग करना नहीं दे तो और फ्या 
? जिस मनुष्यफा मस्तिष्क धाराय या गाँजेफे प्रभायसे चफराया 
गा होगा यद्द फौनसी उत्तम यात सोचने समझने अथया करनेमें 
पर्थ द्वो सफता दे ? तात्पर्य यद्ध फि मादफ टृब्योंसे ससारका 
7 प्रकारका अपवार दी द्वोता ६ उपफार फुछ भी नहीं द्वोता। 
(था छोग जब कुछ अधिक परिधम फरनेके पारण थप' जाते 
वय उस समय धवायट उतारनेके लिए किसी प्रवारकफे मादवा 
यका ध्यथदार करते ६ । पर नशेके उसारफे समय फोई उनपी 
गवटके उतारका द्वाल पूछे । उस समय फंयछ उनकी धपायट 
नहीं पढ़ जाती, पल्कि उनके धारीरमें यद्ृुत युछ पेखेनी भी 
पष्त हो आती दे। थफायट दुए फरनेके लिए मादफ व्यय 
यहार करना यैसा दी दे, सैसा कि जलती हुई शाय घुप्तानेक 
'ए उम्रपर थी या सेल छोडना। जो धरायट फेपट धाशसा 
शा जए पीने भीर कुछ देश्सक खुली दयाम टहलनस दी टूर ऐो 
इती है, उसे उतारोफे लिए फिसी प्रधारपे मादप' पदार्थरा 
पन करना मूसेता ही ६ ॥ एफ गिरास शाराय पी छेद उप 
से इसरा गिएास पतिकी इच्छा दोगी मोर उसझे याद धोतर 
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खाली करनेकी नीयत अविगी । यहाँतक कि अस्तर्म 
उसे मनुष्यत्वसे एकदम गिरा देगा । कुछ छोग केवल 
विचारसे ही मादक द्रवव्योंका व्यवद्वार करने लगते है 
सगनन्‍लाथफे विचारसे ही ऐसे पदाथोका ध्यवदार 
इमारी शारीरिक मानसिक ओर आत्मिक शक्त्योंवे माशा 
जिनसे इमारे जीवनकी उपयोगिताका नाश हो और ” , , 
फत्तव्योम वाथा पढे-बढी मारी मूसता है। कुछ लोग 
फाम करनेसे पहले केचल' इसी लिए कोई मशा खायापी , 
कि उसी सदायतासे उनके दारीरमें खूब फुरती आर ४ 
थे उस कामको शाप्रिता ओर उत्तमतासे कर सकेंगे।पर 
पातका विश्वास रखना चादिए कि प्रत्येक वार्य मितनी 
आर उत्तमतास स्वय प्रटाति, बिना किसी छूलरी शक्तिशी से 
यताफ़े कर सकती है, उतनी शीघ्रता और उसमतास पिर्सी 
पदार्थकी सद्दायतासे मीर विशेषत मादक सरीखे माशर ए 
यॉकी सद्दायतास क्दापि नहीं फर सफती। इन सब पार 
अतिरिक्त नशीरी चीजोंसे तरह तरदफे रोग उप्पक्ष हद 
शाराय पीनेवालेया जिगर सब जाता है, पॉजा या धरस मा 
पीनबाले पायल हा जाते है, अफीमधियांवी आते बेकाीं 
ज्ञाती दे आर भाौगवा सौंपाएए घद्त ही नाशफ प्रभाष प्ह 
| । ससारके जितने भावक पवार दे ये सब बिए हे और 
सदा हमारे दारीरके दा ही भ्रमाणित दोंगि। उनसे किसी 
दि या वल्याणको आशा रखना व्यर्थ ६ । 
खान पानफे विचारके अन्तर्गत मास मभौर मादफ पदार्ये |! 

छोट देनवे' मातिरिक्ता ओर भी शनेक यातें हैं, जिनका ध्यात 
स्वास्थ्य यनायें रखनेके एिए बड़त आवदयक है । सपसे पल 
यात तो यह दे के जदाँ तक दो से मनुष्यफो सादा सूच्ां ह 
एटका भीजन करना खाहिए। इस सम्बाधर्में यह बात के 
आधिव' स्यारू रसने योग्य है कि हमारे शारोरिक संगठन हैं 

/ पदायोंसे सद्दायता मिलतों हैं जिन्हे हम जय्ी सर्द पया | 


क । 


श्श्ष खान पानका विचार 


$ ४५ सब पदार्थ हम चाहे उन्हें फितना दी पोशिक की न समझे 
र्तिं कमी कोई लाभ नहीं पडुँचा सकते। थे तो एक मार्गसे दमारे 
हा पिर्में केचल प्रवेश करते दे और दूसरे मार्मेले निफल जाते हैं। 
शार्टिए शारीरिक सगठनमें उनसे कोई सद्ाायता नदी मिलती। द्स 
7 सेर दूधके केयल पी लेनेसे उतना लाम नद्दी हो सकता, जितना 
गव भर या आध सेर दूधके पच जानेले होता ह। अत फेयल 
;स्‍लवदि भादिफे विचाससे तरद तरदके पौष्टिक पदार्थोकी बराबर 
हविप्स्थ करते रहनेफा फल उल्टा दी द्ोता दे। इलफे भोजनका 
(धान इसलिए किया जाता हद फि गारिष्ठ मोजनसे पायन शाक्तिका 
मादा दोता द और आस मन्‍्द पण जाती है। पूरियों और पक्का 
8 क्षाकी अपेक्षा रोटियाँ सहजमें पथ जाती द॑ और इसी लिप्ट उनसे 
हमें भधिफ लाम भी पहुँच सकता दे। इसके आतिरेक्त भोजन 
(खूघा भी होना चादिए | घी, मफ्खन, पक्‍्यात और हलुए आभादिसे 
#भी पाचन-शाक्ति यद्ुत मन्‍्द पथ ज्ञातो ऐ। यही फारण द कि नित्य 
४“इज्धभा पूरी खानेवाले भोजनफे समय एफ यारमें खार पाँच पूरि- 
/#योस अधिक नहीं या सफते, पर सूती रोटियों अथवा भूने हुए 
“दाने खानेयाले उससे घौगुना ओर पचगुना भोजन फर जाते है। 
(उनके भोजनश्ली फेवल माघा द्वी नहीं बढ़ जाती, यब्कि उससे 
॥हनियाले लाभका मान भी बहुत युछ पढ़ जाता है। रूपा भोजग 
(करभेयारे लोग सदा सपूर मरोग जार यलिए रदते दें भीर तर 
री माल सानेय्ाले दुर्यल द्वोते दे। तरद तरदफे मसालों आदिफा भी 
£ कभी ब्यवहार न करना चाद्दिए, फ्योंकि उनके सयोगसे स्पद्य 
परदायोकि स्थाभायिक गुणोंका नाश होता दे । जदाँ तक दो सके 
/ पैसे पदार्थ खाते खादिप जो अपने घास्तायेक स्वरूपमें हों भयया 
£ सिनमें यहुत ही थांड्रा परियत्तेम शुमा दो। किसी पदार्थक भार 
| तिबः स्थरूपमें जिताग ही परियत्तेन फिया जायगा उसपः गुर्णोंका 
(6 जेतना दी सधिष नाश भी दोगा। द्रदरे पसे हुए गेरंपा प्यय- 
/ इार वरना लोग भाजवछफी सम्पताये जमानेगें सले दी हास्या 
' श्पद समझें, पर इस यातसे पोई समझदार भादुमी इसनप्ाग नहीं 


जद 


उपयास चिक्त्सा श्३्द 


कर सफता कि आटा लितना दी आधिक पीसकर मद्दीदक्ति 
और छामा जाता है घद्द , उतना ही गरिए भी होता ॒ 
पिना छाने हुए आटेकी अपेक्षा छाने हुए माटेकी रोटी मोर फ्े 
हुए आटकी रोटीकी: अपेक्षा बढ़िया मेटेकी पूरी कद तल 
गारिष्ट और द्वानिकारक होती दे। इसी प्रकार दूध तिंतना मंत्र 
जायगा चद्द भी उतना ही गरिए होता जायगा। पदाथोंझ कक 
सिफ रूप ज्यों ज्यों यद्लते जाइएगा त्याँ न्यों उनक प्रात 
शु्णांफा भी नाश ही इ्ीता जायगा। मनुप्यके टिए हुए १९ 
फलॉसे धद़कर घठकारक और स्वास्थ्यप्रद और फोई पदारये हो 
नहीं सकता । पर जो व्येग सदा दूध और फलॉपर हीनएं 
सकते हों और दुसरे पदार्थोपर भी जिनया मन चलताहा २ 
इस यातका सदा ध्यान रखना चादिए फि उनया भोजन 
हो सफे सादा, इलका और रुूखा द्वी | मनुप्यये स्वाभाषिक 
नसफी सयसे अच्छी पहचान यद्द दे कि पदार्थेको स्थाभाषिष 
या स्वरूपमें देखकर मलुप्पफे मनम उसये परानेकी इच्छा 57 
दो! धदढिया सच, नादपाती, अमरूद, अगर, सन्तरे था दूध भाएँ 
पर सो मलुप्यका मन सदजद्वीमें घट जाता है, पर मास होशें 
रफ़्से हुए देखकर मलुप्यकों सदा घृणा ही होती £ | उपयुक्त 
अज्ुपयुक्त भोजनफी यद्दी सबसे अच्छी पद्चचान दे।ता भी शा 
धलके अमानेमें मनुप्यमात्रफे लिए बेबल फल खाकर भार हूँ 
पीकर रहना प्राय असम्भव है ।मसुप्यत्रा स्थाभायिक मौन मई 
भी दै। फ्योंकि यदि सहम प्रेस दुया जाय तो बह भी पएतहं 
बंटिमें दी आ जायगा | भत मनुृष्ययों फलॉके साथ अध 
खाना खादिए | पर यद अप जहाँ नफ हो सके यद्ुत ही वम विएत 
ऋषपमें आया झी भोर उसमें दूसरी चौजोंका बहुत ही परम 

हो; फ्योंपि मलुप्यक्ों नीोगेग जीर मलिए्ठ बनाये रखनमें सकें 
अधिक सदायता देस ही पदाधोंसे मिल सकती है छीका यश 
और सझे हुए पदार्थ तो हमारे द्वारीरष लिए किसी न किसों भरें 
हानिकारक दी होती! 















श्३्७ खान पानका विचार 


ए सपन पानके सम्बन्धम दूसरी सबसे अधिक विचारणीय यात 
॥; दे कि भनुष्यफी जब तक खूथ तेज और खुल्फर भूख म रंगे 
#प्ल॑ तक कभी कुछ न खाना चाद्िए। यह घात सब लोग स्वीकार 
[गे कि अनावश्यक रूपसे या अनिच्छापूवेक किया छुआ काम 
(ती हानिफारक द्वी दोता दे। भोजनके समय भी इस सिद्धान्तकी 
एपना भूछ न जानी चाहिए। भूसफा अस्तित्व हमें घतलाता है 
#' दमारे शरीरफों पोषक द्वव्योंकी आवश्यकता दै। पर उसका 


2 


गाव यदी सूचित करता हे कि अभी शरीरमें ये" पोषक हव्य 
/ स्थित 
॥| 


हैं। खूप तेज भूख छगनेपर दम जो कुछ खायेंगे यद 
/ पपत पचा खेंगे और इसी छिए उसके द्वारा हमारे शरी 
री पछ सढ़गा। पर यदि दम यिना भूसके ही जयरदुस्ती कुछ 
[| हेंगे तो उससे हमारी पाचन-छक्तिपर आवश्यकताले अधिय 
(पड जायगा और उसके परिणामस्वरूप हमारे शारीरिय 


/ नाश ही द्वोगा। खूर तेज भूख लगनेपर हम जोफछ 
दे पढ्ध हमें स्वादि्ट भी जान पड़ेगा ओर उसीसे मार दारी 
(/ पाषण भी होगा। फेघछ दौनिक-चयों समहफ्र गाया हुआ 
4गैन न तो पानेमें ही स्वादिष्ट मातम धोंगा और न एमार सनमें 
# * गगा। उलट उससे दमार दार्स्‍्फों द्वानि दी पहुँचती ६ 
[तरह तरद्के रोग उत्पस छोते दै। दूसरी यात यद दे कि 
प थ्रणीसी भूया बाकी रद्द जाय तभी भोजासे दाथ पींच लना 
दिए! राय इँसकर भोजन करना और नाक तय भर छेना दी 
,ीए्की साथ सरगवियोंकी जड़ दैं। यदि भोजन दरनक समय 
रो पदाध यहुत दी घरपरा या यदिया शोनेये कारण स्वादिष्ट 
/वि पड़े सीर उस अधिक रानेफी इघ्छा हो से फ्दापि उस 
“छाक पेग्मे न पड़ना घ्राद्ििए और मुरन्त भोजनस दाथ शींय 
हि घाद्षिए। पेसे अपसरदे लिए एफ पिद्धानपा आदेदा दे वि 
पिन क्पाणफे लिए भपनी इच्छा भीर रसनाको थदामें रफगो। 
[है प्रमाणित बरे कि नुमर्से इतना मैतिक' यल *ै कि मुम मतुप्छ 


समामकि केरसें नही पढ़ सपले। ” बडतसे छोग पारसौदिक 


डेफ्यास चिकित्सा श्श्ट 

स्पगेकी कामनासे बडे बडे घत करते और “ ] 
करते हैं; तुम इदलौकिक स्वरगकी इच्छासे ही पेटू बनता. ६ 
ईस पेड्पनसे छुटकारा पानेका सबसे अच्छा उपाय 
हम सदा सादा ओर रूखा भोजन फरें। पहले तो सारे मी 
भोजनपर तुम्दारा सन ही नहीं चलेगा; परन्तु शब हुए 
तुम अभ्यस्त द्वाकर उसके ग्रण जाग छोगे तब उच्छीह 
चीअपर भी तुम्दारा मन नहीं चछेगा। साधारण फल 
दूध पीनेके कारण फभी मल॒प्यको अपचन नहीं होता और 
डकार ही आते हैं। उन दोषोंफोी उपन्न करनेका गुण पूरा! 
और सिटाईमें दी है। खान पानके सम्बन्धमें प्रदतिकी 
पालन करो। खूब तेज भूख लगनेपर सादा भोजन उ्ती 
तक करे जब सक कि यद्द तुम्दें खथ स्वादिण्ट जाएँ 
कभी कोई शारीरिक व्यथा न होगी। 


जल ओर वायु ' 
रु र्ज्ञ] गूचरमात्रका अपने जीवन फालमें जिस पदायेकी, 
+ अधिक आवश्यकता पहती # प्रहृतिन हि 
उसनी हीं अधिय मात्रार्म उापन्न और सप्रद करदेंपह 
रुख ठिया है। जीवमाजब लिए बहुत अधिक मात्रा और 
आवश्यक यायु होती #। यह यायु ससारमें सब पदारथाए 
मानम है और यिना किसी घकारक प्रयास या ब्ययति पई 
(मिल सफ्ती दि) यही नहीं, यस्कि प्दतिने ऐसी योजना कर ते 
है कि यद छोटे, यढ़े, अराक्षित, सुरक्षित, समी स्थानोंर्म भापते है 
पहुँच जातो दे । प्रस्थक जीवको पुछ न कुछ यासु्ी क 
होती है। भीर यदि काई विशेष धतिबाध न हो तो उसे हि 
मन्येक स्थानमें यायु पहुँच भी जाती है। परम उपयोग 
शायश्यकताएे पिखारस सासारिफ पदार्थमें दूसरा स्पान का 
है। दजारों बेसे जीवोफे साम बतलाये झा सकेत हैं, जो £ 











१३९ जल और वायु 


रत्न भिन्न पदार्थ खाते द्वे, पर बायुके अतिरिक्त ससारमें यदि 
/ ६ एसी चीज़ हं, जिसकी आवश्यकता उन इजारों जीवॉकी 
हती दे ता वद्द जल ही दे | रष्टिमें जहाँ तदों जलफी अधिकता 
[मी आवश्यकताकी पूर्तिके लिए दे । 
+ जिस वायु मर ज़ल्की ससारकों इतनी अधिफ आवद्यक्ता 
#, उस वायु जार जलमें अनन्त गुणोंका दाना केयल सद्दज भीर 
।गमाविक दी नहीं यल्कि अनियाये भी दं। वायु ओर जल्में 
;मारे यदाँ ईश्वरका बास माना गया दे ओर घास्तवमें इन्ही 
४7 पदार्थोम सप्से अधिक सजीवा शाक्ति है। झेठ अलाइकी 
हमें दो-चाग फोस चलने या दिनभर यहुत अधिक परिश्रम पर 
/ उपरान्त जितनी शान्ति एक गिलास ठडें जल और हैठी 
[पा्ष दस पाच झकोरोंसे होती ह उतनी शान्ति, उतना सन्तोप, 
तिना खुस्प खलारके और फिसी पद्ार्थस सम्भाधित नदीं। यदि 
गंधक सुर और अधिक सन्‍्तोप मिल सकता दे तो केबल 
रधिफ जल या अधिक घायुंसे डी मिल सफता दै। फ्पड़े उतार 
क्षण मर दारीरमें ठंडी हवा लगने दीजिए, आपके सारे पट 
मिंट जायेंगे मोर मन प्रफुछित हो जञायगा। पदढ़िया उड्डे जलले 
शान कर डालिए सारी थकायट दूर हो जायगी और दागर 
कि परे हा जायगा । उस समय आप ही हमारी तरह फहने छगेंगे 
पसे खुन्दर पदायोले ज्वम उठानेकी अपेक्षा जो लोग भोर 
रिइके दपित, निमदुनीय ओर द्ानियारद उपाय करते है, से 
फहामूय है। 
!, पर सो भी ससारमें णेले लोगोंकी यमी नदी दे सो ठदी हथा 
भार ढैडे जलवा दोआा समझते हॉ-- मिद्व ठरी दया मार ठड़े जलमें 
बेड बढ दॉत दिसाई देते हो। खुली हदामें रहते और खुले जर्ें 
छान परनेसे जितने छाम दोते हे उनका वर्णन पहीं हो सकता। 
पाधान्य इवेडानोंत तो उनकी उपयोगिताका यदोतक पता छूगा” 
लिए है कि घन्तम उन्हें जल डिफिस्सा और पायुनविक्ि्साषों 
एक निश्चित और नियमित पिज्ञानफा रूप देना पढ़ा है। ससा- 
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रकी धाचीन जातियोंने भी अपने अपने समयमें आयध्पश्तामुसार 
उनके छाम समझ किए थे और उसकी उपयोगिता सिद्ध कर दी 
थथी। ब्राह्म मुहर्तमें--जिस समयकी चायु सबसे अधिक धुद्ध होती, 
है--उठना, पास या दूरकी नदीमे समान करना झोर सुझी हरे 
अंडकर ईश्वराराघन करना; प्राचीन भाय्योवा सर्वध्धान करंग् 
नहीठा था| आजतक उनकी बहुतसी सन्‍्तानें उस क्स्यका बह 
ससेध्थशॉमें पालन करती ही दे। मिथ्र तथा यूनानके भाचीद 
निवासी भी इन ग्राशनव और स्थपास्थ्यप्द आयध्यफतामॉकों 
शत भच्छी तरद्र समझते ये । यदाँफे भत्येक्ष नगरमें धढ़िण 
-धाढ़िया ल्ानाग्राग द्ोते ये जिनम्ेंसे भाधिकादाफे व्यय-निवाहने 
लिए सर्वेलाघारणपर कर लगाया जाता था। दाक्षिण यूरोप 
इस प्रकारके स्नानागार ईसासे पाँच छ सो वर्ष पहले तफडुभा 
करने थे । रोमके प्राचीन निधासियोन अपने उपतति-कारम इसी 
अकारके अनेक प्रयन्‍्ध किये थे। आजतक ससारमें खुले ज॑लमें 
सैरने अथया रुली दृदामें टहलनेसे बढशर भौर योह ध्यापाम 
शाभद्रायफ धमाणित नहीं डुमा। इन देोनोंफी भे४ताका मुख्य 
कारण जल और बायुकी ही श्ेष्ठता है, इमारे शरीर-सचाटतरा 
इसम योई निद्दोर नहीं है । , 
ससारकी सारी गदगीका नाश या लो जरस दोंता है मार 
आए यायुसे | सके प्रवाशले भी उसव नए होनेमें यहुत संदायतों 
“मिटती है पर गन्दगसी दृर करमेयाले पदाधोंमें उसपा नवर तीस 
दी है। मेरे कपड़े या स्थान आदि धानफे लिए जलफा हीअउपर 
द्वार होता थे यहाँ तब कि दमा दारीस्के भीतरवी गन्दगी भी 
जलमसे ही मश्ट दोती है । दर तरष्टकी येचनी नाग ग्रवराइद्र हू” 
धरमेमें झट पोनेसे हो सद्ायता मिएती है। दारीरक किसी कट | 
>हुएए स्थानपर यानी डालने या गीला कपड़ा यथिनेस ही भाराम 
मिलता है, शार यदोतय कि फोड़ फ़सियों भादिम में। गला 
कपड़ा बॉधना हो एामदायव होता दे । पराश्याय शल-विध्िस# 
-छो सारे रोगॉकी सिकिसा जलझे भेद प्रवाग्के प्रयोग ही 


ग 
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करते दे | ऐसे उपयोगी पदार्थसे कमी किसी वशामें डरनेका 
कोई कारण नहीं दे। आरोेग्यताका इच्छा रपनेवाले भत्यक 
ध्यक्तिफों दर एफ चांवीस घटेमें यदि सम्भव हो तो दो थार और 
नेही ते फसल कम एक बार अवश्य खुले जलमें स्नान करना 
घखादिण्. ओर ययासाध्य पहुतसा स्वच्छ ओर ताजा जल पीना 
चाद्विण। स्नान फरनेसे सार दरीरक रोम-कृप खुल आर साफ दे 
जात हे ओर उनमेंसे शरीरक्ा बहुतसा विकार अनायास हा 
निकल ज्ञाता हं । जछ पीनसे भी ध्राय यद्वी लाभ होता ६४ वल्कि 
कुछ अशॉम उससे द्ोनेयाला लाभ विशेष होता दे क्‍योंकि पेटर्म 
उतारा हुआ जल पेट आर पेहके बहुतस विफारोफो भी नियाल 
बाहर फरता दे । 


ओर सर. 
वायु ओर रोग 

स्वच्छ और अधिफ जलके अभ्ायमें उसका बहुतसा 

दा उठी, स्वच्छ भर अधिक बायुस भी निकल जाता 

है। प्राय सभी देशॉमें पर्षके अधिकाशम ठडी दी #बा चलती दे; 
गरम दया यम | बहुत गरम देशोमे भी फसस पम सवेरे और 
सप्याफे समय चलनेवाली हया ता अवश्य दी ठठी होती 7 
डैदी एयामें गदरी सास लेनसे हमारे फेफर्दोा सार वियारोंगा 
नाश दो जाता द | यद यात सभी लाग जान॑त दै थि गन्दी ओर 
थोड़ी दघाएं वारण मनुप्यया अनक गप्रकारव राग हा जाने हैँ 
भर उन रोगॉम क्षय प्रधान € | स्थज्छ सार ठेदी यायूक यथेष्ट 
सेपनसे क्मसे पम श्वास भार फपाइनसम्पन्धी समी राग बहुत 
सदृजमें नए हो जाते है । शागियों और विक्स्सिवोंकी इतागी 
आधिकता दोनेपए सी सायपछ रोगोंफे फारणापा दिसीयाो झोक 
डीक पता नदी चएता । एव ज़ुपामदा हाँ साजिए। खप होगे 
समझते दे कि ठदी दपा ऐमेल दी शुक्राम दो झाता हैं; भमपया 
जुकामरा कारण प्रिसी न म्फारकी दंदए है। सातमे कमसे बस 


हु 
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दो शीन पार तो सभीको जुकाम होता है। पर पश्लसे छोगोषए 
हर मद्दीने मी हुफाम दो ज्ञाया करता दे | यदि कही झुषाम दिगई 
शया तो घनफशा या इसी प्रकारदी और फोई दघा पीते पोले 
नाकम दम आ जाता दे) लोग बरसात या जाड़ेके दिनामे सर 
पसिटाकियों और फिपाडोप इस प्रकार बन्द कर लेसे हे कि उत 
अस जलरासी भी दधा न भा सके। ओर उस फर्मरंकी गरम इवामें 
खातमर पन्द रहते हैं) यदि ऋए फिसीसे एिए हि भाई हुम्ें 
कुफाम करे दो गया * तो उत्तर मिल्मा दे फि रातको साए साए 
धरटत गरमी मालूम हुई। जरा सिटी सोलो उसके खोलते धो 
पैदों द्धाफा झफोरा छगा और उुकाम ईं! गया। अथवा इसी 
श्रकार जदी आर वी थोदीसों ठदवा मिली कि लोगोंकां जुफार 
हो रया। पाय्यात्य देशोंशे घिद्दानोन ते। अन्‍य सोगोके फॉटाणु 
आती तरह जपामये भी कीटाणु दी मान लिये है मोर उन कीदा 
शुमाफि नाशफे लिए दी जुकामके रोगियोंगो तरद तरहर्ये भाप 
जिया दी जाती हैं। पर फाई घुदधिमान्‌ इस घातका जरा भी 
'पिधार फ्रतेफी आायध्यक्ता नहीं समझता यि जुषाम उर्नं 
बीगोयी दोता दे जा ठढी दधाको हाभा समझकर उप्तसे डरते 
हैं, भीर जो छोग सदा ठदी हार्मे घृमते फिरने ई उरेंवर्मी 
सकाम शोता ही नहीं । जुफामके सार कोड़े मेदानों ओर गरम 
ऋधामोर्मे ही फैल्से दें; ठद, एरफी्े या पद्वाड़ी स्थानॉपर धनपी 
कोई दाल नहीं गलती । ज्ञो स्वग उत्तरी छुप नफ दो मारे है 
ढतेका पयन मै दि यहाँके देश सुषाम या इसी धवारदा आर 
कौीई रोग नाग होता यदी नहीं यकथि दिनरात ठद्ी दया सौर 
घरफमें रघोयार पछाँपः मिधासी फफ्डेवी पिसी बरीमारीरर- 
नाम भी सदी एानते | ये सय रोग उन्हीं छोपोंपो होते हैं जो टशी 
इंपासे एगो और पदसते एँ स्वच्छ, खुली मोर दढी काश 
खसधा करोपारसि स्वय उम्र रोगाकी डर छगता रहता है! 
शरमीये दियँ्म मच्छदोस बयनफे शिए घर घर मप्तारिों 
शगो जानो है! उन ससदरियोर्मे पशुतसे रुपये भी रख होने 


् 
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इस देशमें तो मसदसियोंका व्यवट्टार येबल मच्छडाके डकसे बच- 
नेके लिए दी होता दे, पर पाशात्य देशोंमें उन गेगोंसि घचनेक 
ल्णि ४ ४ होता हे जो मच्छडॉके द्वारा भयकर रूपसे फलते दै। पर 
छाख करने पर भी मनउड काटते ही ६ शोर फल्ते दी ह। 
घर फ्पा मच्छडोंये डक और उनके द्वारा फेलनेचाले रोगोंसे डर- 
भेयाएे लोगॉन कर्मी यद्ध फिस्सा भी खुना है कि एक यार मच्ठ 
हॉने लाकर अछाद्द मियासे फारियाद था थी कि सरकार, हवा 
हमें बहुत दिफ करनी हैं, कहीं ठदरने नद्दी देती | भल्लाद मियौने 
जय दयाकों घुलवाया तो मच्छड़ बहाँसे भी भाग गये। हयाफे 
घद्दांस चले जाने पर मच्छड फिर गोते हुए मल्लाट मियाफे पास 
पएँये । उस यार अल्लाद मियोने मच्ठड्रोंफी बह़त फटफारा और 
बहा कि फेसला तभी दो सकता है जब मुददरई आर मुद्दालंड दोनों 

जद दो, जब तुम दृवाके आनेपर यर्दों दद्दरत नही, तब फिर मे 
तुम्दारा फसलला कैसे करूँ? यदि मच्छट्टोंक द्वारा फेल्नेयाएे 
शेगंसि छुटकारा पानेफे लिए भर्यत्त करनेवाले रोगिया भार 
डाफ्टर्सों तथा मच्छडॉफे डकसे धचनेवी इच्छा रखनेयाले धाफी- 
नोन यह फिस्सर न झुना ऐो, तो अब खुन लें, भर यदि पहले भी 
कसी सुना है। तो शय समझ हें कि मच्छरों दर अरनया 
सपसे सदज उपाय दे-याढ़िया, ठदी भर तेज एथा। मपान ऐसे 
दतयाइए जिनमें दर तरफ्से यद़िया दया आता हा।फ़िए 
फ्या मभाल जो मच्छड आपको यादें या दूसराबा रोग लगाव 
आपचपो रोगी यरें। 


पारहों महीने झुपाम और स्तेसी भादे रोगॉल पोडट्टित रहने 

घाल शोग यदि अधिए समय तक खुली आर टी दपामें रहनेया 

है अभ्यास करें तो बहुत साजमें चीर सदाप लिए उन रोगोंख उपका 
शुट्वारा हो जाय | ढद्ी श्या एवं ऐसा पीएिष हच्प हैं शो हमारे 
फैपझें शादिवो पेसी दशाभोंमें भो पए भदास दस्त  ऊय वि 
सलारमण्यी सारी पाश्टिव भाषधियों प्यर्थ सिर ऐती ६ । स्पा दो 
मुम्ध गए या फफड़े आदिम विसी ससद्रकी दिकायत उठती दृई 


उपयास चिक्रित्सा श्छ४ 


जान पड़े त्योंदी देदी जोर साफ दवाका खूब सेवन करें, उस 
शिकायतया नाम भी न रद्द जायगा । यात यह है कि जिस स्थान 
पर कसी प्राहतिक तत्त्यवी आवदयफ्ता दोती दे यहाँ हैं 52 
अथवा इसी प्रकारके और किसी पदार्थले काम नहीं चल [पडता 
जब इसमें बहुत तेज घूप या ऑच लगती हे तब दमारी त्यया शिसे 
अक्ारफा मरहम या तेल नदी मॉगती, यक्कि यद् यदोंसे दटइर 
केवल ठद्दे स्थानमें जाना खादती दे। दूसरे पदार्थसे उसका रूट 
दूर दी मद्दी हो सकता। इस प्रकार जे! राम शुद्ध, स्वच्छ भार 
अधिय यायुये अभावफे यारण दोते दे, क्या गोलियाँ, पुद्वियों 
और शीटियाँ उन्हें दूर करनेगे कमी समर्थ दो सकती दे ! कदापि 
महीं । उनकी आवश्यकता तो केयल स्पच्छ ओर शधिष द्ववा ही. 
पूरी कर सकती £ । । 
पायनसबम्यन्धी दीपोफी दूर फरनेके लिए भी स्थच्छ घायु शाम 
याण ही दहै। इसका प्रमाण आपको सारे ससारमें मिलेगा! जो सोर्ग 
पिषुफ्त सेसास लितनी ही दूर रदते है उनकी पायनःशक्ति उठी 
ही अधिफ द्ोती ऐ। उत्तरी शर्म रदनवाले पसिकिसों लोग इतना 
अधिष मोजन पयते दे जितना छ हिन्दू भी पढ़ी एथा सकता 
जो लोग सठा खुली द॒यामें रत है, उनकी शारीरिक मर पागन 
झांसि बिना फिसी प्रकारफे परिभ्रम या व्यायामफे दी बढ़ जाता 
है। खुरी दृवामें सौस लोसे रत सूप शुद्ध दोगा है. भीर उसरा 
सेच्पर भी बढ़ जाता दे । इस शुद्धि और सघारफा शरीफ सभी 
अंपरेपर बदुत ही उत्तम प्रभाय पण्या है। जप डाफ्टर शेप 
झओ5 ८ भादि देते देसे धर जाते दे आर रोगीकी दशा फिस्ती प्रशाए 
महा छघराी तय शोगियोंफोी ये सोग पदाड़ या समुद्र सदपए 
जानेगी सम्मति इसी लिए देते दें । शित लोगोको शतपथ हो गई 
दो थे भीर दिएमिंरात मर परी दवामें सोकर तपा जाडे£ 
दिनामें सघखुढी शिवफियोंकि एस ख्ोकर ही सपने रोगसे सदर 
बाप पा सफ्ते है । घी मपरान सादि भथदा एसी अश्ार्के सर्द : 
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देखे पदार्थ जिनमें नाइट्रोजन नी दोता, उठी मोर सड़म यायुक्री 
सद्दायतासे यहुत ही सहजमें पचाये जा सकते दें 
ठढी और स्थच्छ वायुमें उश्निद्ध शेयकों धुर करनेकी विल्क्षण 
शाक्ति दहे। बहुत ठढे परदेशोंम जाड़ा जाते द्वी पहुतलसे ज्ञानवग 
किसी एफान्त स्थानमें चले जाते हैं. और बसनन्‍्त ऋतुके आगमन 
तक बिना किसी ध्रकारका आहार फिये मद्दोनों सोते या ऊँघते 
रदते हे । स्थय हम सय छोगोंको ओर दिनोंकी मंपक्षा जाड़ेमे 
कद्दी मच्छी भर भधिक नींद आती दे। इसका फारण यही दै 
कि जाए्ेमें दवा ठेढी और अधिफ दोती है। डा० फ्रान्क्रितकी 
सम्मतिमें 5ढी हवा नींद आनेकी बहुत अच्छी दया हैं। भाप 
दिखते हैं,-- 
४ गरमियोंम रातके समय अब में सोनेके अनेरु निरयद प्रयत का सुस्ता है 
/ तब उठकर पैठ जाता हैं भीर सपने सामनेकी सिडडी खोलकर प्रायः पन्द्रदध 
परिनट तक नंगे यदन दृदाक ४छपर बैठा रहता हैं । उध समय नींद न आनेरा 
जे जो कारण हो पद दूर हे जाता दे और उसरे बाद जर भे सटता हूं त+ 
मुझे कमसे कमर दो तीन घटोंके लिए धूव गदत नौंए भा जाती दे । * 
यदि नींद न आनेपर स्वच्छ यायुका सेयन करनेके समय थोड़ी 
इलफी फसरत मी फर ली ज्ञाय तो उसले और भी अधिफ छाभ 
होता है। सोनेके समय रक्तफी यथे्ट झूपसे शुद्धि नहीं दोदी, इसी 
लिए बहुघा सोए सोए नींद ख़ुए जाया करती है। यदि सन्प्यापे 
समय थोड्शासा ब्यायाम कर लिया जाय या दो चार मीलवा घक्तरः 
लगा दिया जाय तो उस दोपकी सम्मायना नहीं रद जाती और 
मनुष्य यडे भामन्द्से सारी रात खूप गदरी नींदर्म सोया रट 
सकता दे । 
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वायुसेवन 
[८2 पृष्ठो्मे 
के [पुरे पृष्ठोर्मं एक स्थानपर यद्द बताया जा चुका है वि 
शर्ररफों नीरोग फरने और स्पास्थ्य बनाये रखनेमें एक 
मात्र उप्वयास दी. सद्ायक नहीं हो सकता; एल्कि उसके लिए 
स्वच्छ घायु और धष्यायाम आदिकी भी झायद्यकता दोतीं है। 
स्वच्छ घायुफे सेयनसे जितने लाभ दो सकते है उन सयका धर्णन 
वरना बमसे कम एमारे साम्थ्यके तो यादर हे। केवल घरोंमे 
घन्द रहकर रखन्त परनेवारे घालकोंकी अपेक्षा गलियों, सड़कों 
और मैदानोंम चर छगानेदाल यालक सार उनकी अपेक्षा सदा 
खुली हपामेई रहनेयाले देद्दाती वालफ कट्ठी अधिक नीरोग मोर 
घालिए हुमा करते हैं| पाल्यू ( मार फलत गन्द्री दृयामें रहते 
घाले ) ज्ञानवर्रोफी अपेक्षा लेगली ( और फलत साफ़ द्वघामें रए 
मेपाले ) जानधर फहीं अधिक बलिछ्ठ और फुर्तील हुआ करते है। 
माय सभी धम्मोंमें मंगे परों ल्लीर पेद्ट चलकर अनेक तोथोंर्की , 
यात्रायें करनेफा विधान दें। आर उस विधानमें भी स्पास्थ्य 
सम्पन्धों यही परमोपयोगी और लामदायप' सिद्धान्त है। उन 
थात्राऑपर आजफकी नई रोशमाफे लोग भले ही हैंसें, पर 
उन्हें: भी फिसी न किसो रूपमें--फमसे फम फिसी पढ़े मद्नतक्ी 
ही सदी-यात्रा करनेवी सयध्य आयश्यवता दोती है।ओऔर 
यदि ये धद् यात्रा न करें तो उन्हें उसपा दुष्पीरणाम भी मांगता 
पड़ता है। रू पु 
यायु-सेपनका सपसे भच्छा समय प्रमात है, फ्योकि उस समर 
पायु पदुत शुद्, स्वच्छ, प्रीतलछ, मन्द भीर अधिक होती ई। 
दुते समयमें यदि मउप्य नित्य दो, खार या पोँए मीएटबा मार * 
शर्तों ओर मैंदानों भादिमें रूगाया पर, तो उसे कभी सिसी 
डाफ्टर, वैध्य था दपीम सादिवा मुंद देखतेपाी आयश्यकता गईं 
शब्द सकती | उस समय हमारे दारीश्वों पादुस जो छाम पहुंचा 
में बह तो पहुँचता दी ऐ। इसके भातिरिट रावमरब्टे मोल 
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हमारे पेरॉस लगकर हमें घोर भी अधिक लाम पहुँचाती है 
डढ़े देशो्मि रहनेवाले लोगोंको तो यह राम भनायास दवी दी 
जाता दै। पर जो छोग गरम देशॉमें राते हे थे भी सवेरे समय 
भेदानों सार जगरेंमें घूमकर पढ्ादों जोर ठद' देशोमें रहनेफा 
लाम उठा सकते ईं। साँस लनेसे जो पायु दुपित हो जाती है वद 
साधारण आर शुद्ध घायुक्री अपेक्षा कट्ठदी अधिक भारी द्वोती है; 
और इसी लिए धह़ प्रायः घन्दऔर नौबे स्थानों--कोटारियों, 
दालानों, तदस्तानों भोर गलियों, आदि--में ही रद्दती है। मत* 
यायु-सेवनके लिए मनुप्यको ऐसे स्थानोंपर निकल जाना चादिए 
औओ यस्तोसे यदुत दूर और ऊँचे हों।पर यह बात यहुत ऊँचे 
पद्दाड़ोंपर रहनेयालोंके लिए नहीं है क्योंकि बहुत अधिवा 
, ऊँचाईपर यायु स्थय ही फम्र और इलकी हो जाती है और सास 
लेनेफे लिए यर्थेष्ट नही होती | धद्दाकी यायु तो दारीर भर घिशे 
चत फेफडॉपे लिए भीर भी द्वानिकाग्क द्वोती है। मत ऐस 
स्थानांपर जद्दों तक हो सके भार नींखे ही उतर भझाना घाएिप । 
यदि सम्भव द्वा तो सोनेफे लिए यस्कि रहनेके लिए भी नगरसे 
दूर विसी ऐसे मंदानमें प्रथन्थ करना चादिए जद्ों ध्धाससे शपित 
घायुक पहुँचनेकी सम्भावना न दो भीर जहाँ ययेट्ट सरदी पथ्ती 
हो। ऐसा प्रयन्घ एक साधारण छोटी मोटी झोपड़ी बनाकर भी 
किया जा सवता है। यदों मनुप्प जब घांदे तय सुन्दर, स्पच्छ, 
शीतर भर पहाडोंकी धायुके सुवायलेकी यायुपा संयन फर 
घबना है । शिस समय टी यायु म मिल सपती दो उस समय 
पासफे पिसी झरने या छोटो मदीके दीगल सलमें ही स्तान 
कर लेना शादिए । 

उन मदार्ना मोर अगणोमें भी ममुप्पके लिए ऐसे पामोंपी फर्सी 
मही दे मिनसे उसवा मनोग्जन द्ोवे साथ हीं साप पहुन धुछ 
प्यायाम भी हो जाता है ।घृस घूमबर सरहद तरणपे' पर मये 
खादि खाना भार सायश्यपता प्रश्मेपए उपर येड्रॉपर थह़या 
कण स्पास्प्पपर नहीं हे। घनुर भीर दक्ष मनुष्प मधु-मसविरयेक्ि 
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छत्तेमेंसे यहुतसा शादद सी जमा वर खकता दे। पेडॉपर चढ़ना! 
पक पेसी फसरत है. जिससे दारोस्के अगप्रन्यगपर जोर पड़ता 
धंझोर दारर खूर फुर्तीट हो! जाता है | यह कसर्त उन 
लोगोंके लिए और भी अधिव उपयोगी द्वाती द को दमे अथपा 
इसी प्रकार जोर किसी रोंगले पीडित हों। इसी प्रकार यहा 
ओर भी अनेक ऐसे काम निकाले जा सकते दें सिनसे मनोविनोद्‌, 
शारीरिक श्रम खोर आर्थिक लाम आदि सभी यातें हो सकती 
'है। पा रहकर मनुष्य तरद तरदपी ध्राशतिक शेभायें निरस 
सकता है, अपना शान यढा सफता है, रोगसे मुक्त हो सकता है, 
अनेक प्रवारफी सुराश्यों आर दोपोर्स य्र सकता हैँ और अपते 
मन सथा आमाफो शुद्ध और सस्णत कर सकता है । यदि मनुप्य 
सदा दी ऐसा ज्ञीयन न व्यतीत घर सकता हो तो उस फमस 
फम सप्ताएमें एक दिन, मददीनेमें घार दिन अथवा यपेमें एक , 
महीने अयध्य दी ऐसा जीदन ब्यतीत फरना चाहिए | ऐसा जीपन 
स्पास्य्यपद दोवेय पतिरिक्त यदा ही सान्विक और शुंद होता 
कै और , उसीम मनुप्यका वास्तविक और सश्चा सुखमित 
सकता +। 
नगरमें रदनेयाले यालकोगीा आरस्भसे पी एसा मनोहर जीप 
प्यतीत करसनेका अन्‍न्यास टाटना च्ाद्टिप। झो पालक इस प्रकार 
घाएतिक शोभाओंको निरसखता श्हगा यह यड़े बढ़े दाइरोंशी 
गन्दी गलियों घृमनेध्राले पाएप्की जपेशा कट्ठा अधिक मीराग, 
पुसिमान, भीर धर्म्मास्मा होगा।गेश आर जद्ाजोंपर घढ़वर 
ये यड़े नगगें आा्देके देगमेने बतुससा घन य्पय बरनेक्ी शपेक्षा 
बहुत ही थोड़े लचमे भासपासरी शारतिफ शामार्य देखता 
अधिक छामदायक दे । हममेंसे मधिफांदा लोग देले द्वीएसा 
सदा अपने ब्यापारों भार कार्यों आईिमे ही छग शंकर कृप- 
सहत्र भार रोगोंके पर पने रातें है। सत जो एव्य ये छु्ी ऐम॑डिं 
लिप परते हैं. ये ही एत्प डादे और अधिक दुग्पी दतानेफे 
खायम होते है। देारे छतीएोत्रों यह घाए नलीमो।ते समझ सल 
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आादिए कि प्रहतिसे यद्वार इममें खुखी फरनेबाला और फोई 
असारमें नहीं दे। जो छोग देदातसे चलकर कसी काम धन्धेवे 
लिए शहरॉमें रदते है थे कमी कमी छुट्टी लकर साराम फरनेपे: 
लिए अपने देहाती मफानोंमें तो अवध्य पहुँच जाते दे; पर नगरमें 
पड़े हुए अभ्यासके कारण थे उेद्वातोर्मे देनेयाले लाभमसे घचित दी 
रह जाते है। यदि थे लोग धोडासा भी प्यन्‍्न यरें तो बड़ी बी 
पॉप्टिफ भोपधोंकी अपेक्षा फ्हीं अधिक पोष्टिक पदार्धोंसे प्रिशोष 
छाभ डठा सकते द ।प्राश्तिक शोभाओं आददिफे देसने और 
सुन्दर स्यच्छ यायु सेवन फरनेके इतने अधिक लाभ दें कि एक 
बव्द्वाननें उनसे याचित रहनेकों यड़ा भारी पाप फहा 
बहतसे अभागे लोग स्घपन्छ और शीतल बायुले इतना भाधषिक 
डरते दे कि ज़य यद्द स्थय उनके पास जाना चाद्दती दि तय भी थे 
लोग अपने हार यन्द्र फर लेते हैं । रातके समय आपको नगरोंवे 
आधेफाश मकानोंकी सिशक्याँ आर दरयाजे भादि यम्द ही 
पमिलेंगे। चादे उनके भीवर रहनेयालोपो फितना द्वी वष्ट फ्यों न 
कीता हो । छोग छोटीसी फोठरीके सब फियाड़े बन्द फर लेते 
और लिद्दाफ या शोदनेंक अन्दर मुँद देंकफर सो रहते दे। रात 
भर थे उसी लिटाफ था भाषिफ्से भधिष पोठरीफी दया सौस 
एेकर गन्दी कर्ते भार फिर उसी गन्‍्ठी दथार्मे सॉस लेते है। 
आरतपप ऐसे गरम देशमें भी यद दशा साटमें छ सात मद्दीत 
अयध्य रद्ती है। मारे यगाली भाई तो गरमीके दिनोंमें भी भोस 
और हथासे यचनेफे लिए रातकी छाता छगावर सष्योपर घलते 
भोर मसदौीरेयाँ छगाफर साते ६ं। खसुरी छवोंपर सोना सो माना 
'उनप भाग्यमें लिया ही नद्दी है। स्थास्थ्यपी एप्रिसि ऐसा करना 
पष्टन ही दानियारक ६ । 
यराप सम।रेवा जादि द्द्धार्म गतवोी सादे समय मवादवी 

सारी गिड्कियों भीर टरपाले भादि पन्‍त वर लकी भार भी 
भाधिक भ्रथा टै। पीमियाए यूझमें गोगियोंकी सेवा शुधया भादि 
करनेने शिस देदी माइटिलछने इततगा नाम थघाया था, रफ्ते शोगि 
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यॉकफी रात्तकें समय अस्पतालये दरवाजे आद याद करवक शतमर 
गन्दी पायुमें रदते देखकर अत्यन्त आश्यये जोर दु'ध इसाथा। 
एक धार उसने छुछ रोगियेंसि पूछा सी था रातवी यायुस तुम 
छोग इतना फ्यों डग्ते हो ? फ्या तुम लोग यह समझते हो हि 
कुछ समयके लिए सूर्प्यका प्रकाश न रदनेके दारण ही यायु भय 
फर जार नाशक दा जातों दे ? सर्यस्तके याद तुम्दें प्रषाशपूर्ण 
व्निकी हया तो मिल ही नदी सफती, अब चांद तुम शानकी 
स्पच्छ प्राणप्रद भार स्वास्थ्यवर्येक बाहरी यायुका सेवन करो 
जौर चाहे रोग उपक्ष करनेयाली कमरेक अम्वृर्फी गन्दी 
हवामें रहो । 

झोग हश्यासे तो इतना नहीं दरत, पर उसके श्रोकोसे धुत 
आधिय डरते ₹। थे लोग यह नहीं समझते वि' यही झोक द्मोर 
जरीर और फेफोका ग्रलू यदानेमें सयसे अधिक सद्दायक गाते 
है । सरपॉम्तक उपरान्त जब यातायरण ठेदा हो जाता हैं तर 
उसके कारण यायुमें सपार शक्ति स्थभायत पद जाती है । सा 
रके यारण यायुदी शुद्धिमें यड़्त अधिक सहायता मिलती है। 
इसील्पि रासकी घायु दिनवी यायुक्री अपेसा अधिक शुद्ध द्ाती 
£ै। याइरवी यदती हुए सौर रमरके भन्दग्षी रकी हुई शयार्मे 
उसमा द्वी अस्तर है, जितना कि हारिडारण पासवरी गंगा भी” 
फिसी ग्रंगाली गॉपकी गढहीदा जल्में आपर होता दे।यायुर्गे 
टेढकवे' कारण इतमा शथिक गुण बढ़ जाता है कि झाड़ेवे दिरेर्मि 
जर कि हवा मधिए ठदी होती है, रोगों आर रुयुत्री संध्या 
सर दिनोंफी अपेशा बुत घट ज्ञाती दे । रातकी उसी ढद्ी हवा 
छोग इतगा भधिक्र भागते भार टरत है।पर इस भागने गार 
झरोोेका उसने स्वाम्प्यपर पहुत हीं धुरा अ्माव पहता दे।प्रयश 
मसुष्पक्ों जद्दों शव हो सके सदा अपने कमरोंकी लिदृशियाँ मगर 
दुस्वाते भादि खुरे स्खने स्यादिए । माय वद सकते है कि रत 
समय ढंरी दवा सदी पहीं जानी। यद हचा इसी लिए महीं शर्त! 
जा सकती कि झाप यहुत दिनोंख उसके सहनका भन्यास पर । 


प्‌ 


श्दा घायु-सेवन 


झैठेद। जिस नदीका मागे जबरदस्ती बदला गया हो उसे 


शपने ध्राऊतिकफ मार्गपर लानेके लिए जिस प्रकार किसी पिशेष 
परिधमयी आवश्यकता नहीं होती, उसी प्रफार जिस मजुप्यका 
स्वभाव जयरदस्ती यदला गया हो उसे अपना प्राकृतिक स्वभाप 
ग्रहण फरनेमें विशेप अड्चन नहीं द्वाती। फेवल एक मद्दीनेम 
आपको खसिद्कियाँ मोर दरवाजे सोल्फकर सोने और पबेठनेका 
इतना भभ्यास हो आयगा कि फिर आपके यन्द कमरेमे थोड़ी 
देग्तफ रददना भी बहुत फढठिन जान पड़ेंगा | जाडेफे दिनोंमें अधया 
अन्य अवसरोपर जय कि ठढीं और तेज हवा चलती द्वी, आप 
सरदीस यचनेये लिए पुफफे बदले थी और दोके यदले तीन 
छिद्दाफ ओढ़, पर सिडफियाँ और दरवाजे पन्‍द्‌ करके गन्दी औीर 
जदरीली हथामें कमी रातभर न पढ़े रहें । कियाप्र यन्‍्द करनेमें 
यदि आपका मुण्य उद्देश्य सरदीसे यथना ही दो, तो यबद उ्देशा 
रिदाफोफी सगया बढ़ानेसे भी पूरा हो जाता हैं। पर हाँ यदि आप 
गन्दी कर विपाक्त हवाफे उद्देश्यस्त ही फिचाएे बन्द करते हों तो 
बात दूसरी है। आपका स्पास्थ्य यनाये रखने सुधारनेफ 
लिए साफ दहवाकी आपस्यकता दे; आप इस धातवी कभी चिन्ता 
न परे फि यह साफ दवा फियनी ठढी है । धुत सेज ज्ञादा पढ़न 
पर आप यदि पूरी मिट्ठवी न खोल सर्फे तो आधी अथया थाईीसी 
अयध्य पोल दें। फ्योफि यदुत तेज ठदफ्से शय प्रकारवे' दूषित 
फीटराणुओों आदिया नाश दोता दे । 

सदा खुली हवथामें रदनफा अभ्यास फरो, सुम्दें कमी वोई राग 
मे दोगा। यही नहीं धल्यि उस दशामें नुम गन्दी सौर यनन्‍्द दयाम 
थोड़ी देरतफ भी न रद सकोगे। अमी द्वाठमें अय कप्तान कृपष 
दाक्षिणी ध्रपपी मोर गये थे तप यहदक एक टापूर्मे उनवा जदाज 
टहरा था। यहाोंके कुछ जगली लोग मताएोंफ साथ जहासपर 
छले भाये भार धाड़ी देरशर उनणी फोठरियोर्म रे । उतने दी 
समय उर्दे वतरए सरौसी भाने छगी, एातीर्म दरद होने छूगा 
आर उनपम्रस पूृछका पुररार भी आायरपा। पुध्ताष्टा घुप्सस घुर 
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झयामें रहनेके कारण ये उसके इतने अम्यस्त हो गये थे कि दस 
चाँच 2४ भी गन्दी हवार्में रहकर थे उसके डुष्पारिणामसे म 
बच सके ! 





॥ 


व्यायाम 
झ़ूः हम स्वास्थ्य-सम्पन्वी अन्तिम सिद्धान्तरी कुछ याते 
70 छटाकर यद्द पुस्तक समाप्त फरते हैं। उपवास, जल 
और घायु आदिके अतिरिक्त मनुप्यकी जारोग्यताके लिए व्यायाम 
भी यहुत दी सावश्यक दे । व्यायामकी उपयोगिता इतनी अधिष 
और सर्व-सम्मत दे कि आजतक उसके सम्बन्धर्म कभी फिसी 
प्रफारका चाद्वियाद या विरोध हुआ दवी नहीं। महुप्य जातिको 
ब्यायामसे होनेयाले झाम दजारों बर्षोंसे मातम है और सदा 
उनफी उपयोगिताका समर्थन होता आया हे। एक प्रसिद्ध डाफ्ट 
गया मत दे कि जब मैं शारीरिफ अमसे इोनेवाले कार्मोकी और 
च्यान देता हैं तब मुझे कद्दना पडता दल फि यदि 
ब्यायामक्ता यथेण्ट प्रचार छो जाय तो आजकल्फे यडुतसे फेशन 
बुछ रोगोका आपसे भाप नाश दो सकता दे। रोगोंबों औपध 
आदिकी सद्दायतासे दुर करनेकी सपेक्षा शारीरिक 'सगठनकों 
डढ़ करके दूर फर देना फ्ट्दी अधिक उत्तम और निदोप दै। 
खिरायता या नीमकी पत्तियोंकी औंटा-अऔंटाकर उनके विपतुर्य 
छुडडुए कांढे पीनेकी अपेक्षा उन पेडॉपर चढ़ना अथया उन्हें फुर्दी 
डॉल वांटना फटी अधिक उपयोगी दै। इमग्टेण्डफे पचरसिद राज 
मनी ग्लेडस्टलने भूख यढानेके लिए तर तरदकी औपधोंकी 
अपेश्ता कल्दाडी और शुस्सी लेकर संयेरेफे समय जगलकी सारे 
निकल जानेफो दी अधिक डपयोंगी बतछाया था। ; 
मलुप्यके दारीस्की उपमा किसी ऐसी नादसे दी जा सकती ह 
फिसके चलानेफे लिए विज्ञकी (या माफ आदि) और पढे 
बोनोफी आवद्यकता दोती दो । सिस समय इया बन्द रहेगी 36 


| 
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समय तो चट्ट नाव बिजली या भाफके सहारेसे घल्ती रहेगी; पर 
जय द॒धा घलने एगेगी तव उसकी गतिके यढ़ानेम पाललेओी 
रद्दायता मिलेगी | ठीक यही दशा श्मारे शरीरवी है । साधारण 
स्थांतिम तो यद अपनी भीतरी ॉफक्तिले काम करता ही रहेगा; 
र पायु-खेवन भोर ध्यायाम आदि पाल्की तरद्द उसफी सद्दायता 
रिंगे। यद्दी नही बल्कि जब फर्मी मारे शरीस्के भीतरी शर्मेनके 
ब्रेगठनेफी धारी आयेगी तथ उसी ध्यायामरुपी पालकी सद्दौयताफे 
शरण उसकी गतिमे कोई अन्तर न जाने पांवेंगा। ध्यायामके 
लिए यद्द आवद्यफ नहीं दे कि घद्द दड, मुद्रण, सैठक, डपेझ या 
जिम्नास्टिफ भादिके रूपमें ही हो । सभी प्रकारे कटिन शारी 
रिक् परिश्रम ध्यायाम ही हैं। फिसी पहाटीपर चदने या 
दीढनेसे आपका केवल स्यायाम ही नहीं होगा थक भाप 
करने और द्याससम्पन्धी सर प्रकाग्ये गेगोंले भी 
मुक्त रहेंगे । अफीमदे सतफी गोलियाँ याकर जाप कुछ समयये 
लिए उच्षिद्र गेषयों भरे ही दया ए, पर उसका अन्तिम परिण्यम 
भाषके लिए घातक ही होगा। पर दिनझे समय मैदानॉमें दीड् धूप 
इर भथया घर छगाकर यिना कुछ व्यय पिये क्यवा सोरिम 
उठाये भाप फेचल अपने उल्िट्र गोगल ही मुक्त नहीं दो जायेंगे, 
यर्कि कोग भी फिसी रोगों अपने दारीर्में घर न फरमे देँगे। 
शेगॉफी भयकरताका कारण यहुथा शारीरिय दुर्बलता ही हुमा 
करनी हे शोर उस दुर्बल्वाको समूल नाश दरनेका मुण्य नीर 
सर्योत्तम साधन घ्यायाम हैं । 
डाफ्टर #फ रैेण्डवी सम्मति ४ दि इघर यहुत दिनास मजुप्य 
घरके अन्दर धन्द्‌ रदने जीर पदा पदाया सोजन परने लग गया 
$ धीर दिन पर दिन उसके रोगी भार दुर्घट ऐोनेषा मुष्य बाएण 
थष्टी है । यदि मनुष्य सपनी दारीरिक दृशा सुधारना घादे सो 
उसे उधित है दि यदद उन्हीं प्राशतिप मियमोंदा पराट्म पिरस 
आरम्भ कर दे, सिनषे भयुसार यट वहुस सायाीन वालमें यत्ता 
था। अर्थो्त्‌ थदि मनुष्य नीरोंग रहना भीर बलिए होगा चाहता 
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हो तो उसे उचित दे कि चह यथासाध्य दाइरके,! बाहर भेदानमें 
रहे अथवा कमसे कम घूमे फिरे और सदा सादा भोजन करे। 
डाक्टर बसनर मेकफेडनका मत दै एि मनुष्यका शारीरिक अधवा 
नतिक संगठन कंदापि आधुनिक नष्ट सभ्यताके उस जीवनक 
लिए उपयुद् नहीं द्वे जो उसे सदा घरोंमें बन्द रखता और दिन 
पर दिन उसको शारीरिक श्रमले घचित करता जाता दै। यदि 
डारवघिन साहयकी सिद्धान्त ठीक मान छिया जाय--जोपफे वास्त 
चमें वहुतसे, अशॉमें ठीक द्ोनेके अतिरिक्त ससारफमें प्राय सब हे 
मान्य सा ६--तो उक्त दोनों बिद्वानोंके सतोंकी और भी अधिक 
पुष्टि हो, जाती द्ै। उसके भाईवन्द--घन्दर, गुरिले, चिम्पेंशी आदि 
खदा पक पेड्परसे दूसरे पेड्पर कूदा करते हैं ओर जगल जय 
धूमते रहते &। इस दृष्टान्तल दमारा यद्ध तात्पय नहीं,दे कि 
मलुष्य भी विशान और फला-कीशर आदिका पीछा ऊोटकर उन्हींका _ 
सा दो जाय | क्ददनेका मतऊव केवल यदी दै फि मज्भ॒ुप्य निवम्मा 
आर छझुस्त बने रहनेके लिए नहीं है, थटिक चचज़, चपल और 
फुर्तीला बने रहनेफे लिए दे । ५ 
जो छोग सभ्यतांके हतिहास और विकासफे सिद्धान्तोंसे भती 
भाति परिचित दे उन्हें यद चतलानेकी आवश्यकता नहीं कि 
ममुष्य निरी जगली अवस्थासे कितने रूपोंमें परिवर्तित होवर ' 
बर्तेमान स्थिति तक पहुँचा हैं। उसकी सभ्यता और पक्‍्देशीय 
ताके साथ दी साथ अकर्मण्यता जार अस्वस्थता आदि अनर्क 
दोषोंकी भी समान मात्नामें ही घृद्धि दोती जाती हैं। यद्यापि मानव 
खसमाजका किए उसी भावचोन स्थिंति तक पहुँच जाना न 
किसीफो,अभीष ही दो सकता दे और न सम्भव ही दें, तथापि 
उसके शारीरिक, फल्याणके लिए यद् यदुत ही आवश्यक है 
यडह उस आचीन फालके अपने जीवनका सर्वोद्धामें परिन्याग नरक 
दे। जिस मजुप्यके पूदेज सदा अपना डेग -डड़ा छादे दुए एक 
स्थानसे दूसरे स्थान तक घूमा करने थे, यद्दी. मजुष्य आजकद 
सभ्य दो जानेके कारण सी एचास कदम चलनेमे भी अपना,भप 
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श्ष् व्यायाम 
मान समझता छू । माजफ्ल मकान देखे स्थानोपए पनयाये यार 
लिये जाते दे, जहाँ द्रदाज़े तक गाडी छग सके, गाड़ीपए सपाए 
कोनेफे लिए थायू साइवकफों सड़क तफ चलनेकी तकलीफ भी ने 
उठानी पंडे । इस सुकुमारताका फल मी द्वार्थोंद्राथ मिल जाता है। 
पावू सादय सदा दी चार रोगोंका अट्टा यने रदते दँ। अधिक 
पंदुछ चलनेसे सालमें दो चार जूतोंका सर्ये भले ही यदू साय, पर 
डाफ्टरफी फीस ओर नुसखोके दाम देनेसे अवध्य छुटफारा दो 
जायगा | खूब घूमने फिस्मेके छामोंकी परीक्षा दी दी िनमें दो 
सफती है, एफ दिन आनन्दपूर्यक घर्में ही पेठे रटफ्र और दूसरे 
दिन दी चार दस मीलका चकर लगाकर | पदले दिन आप जो 
कुछ खायंगे यद्ध छातीपए घरा रह ज्ायगा और रातको अच्छी 
तरद नींद न आवेगी ओर दूसरे दिन भोजन मजेमें पथ जायगा 
/“मोर रात भर आप यखूव सरोटे ढेंगे। 
महुप्यका शारीरिक-सगठन द्वी कुछ ऐसा अद्धत है कि उसे 
जिख अगसे काम न लिया जायगा वद्द घीरे घीरे दुर्घल होने लूरैगा 
और अन्तमें पेकाम या नष्ट हो जायगा। द्वा्थों परोंसे कामन 
लिया जाय तो थे सम जायगे यहुत ही मुलायम आर पतला 
मोजन करनेसे दाोत झड़ जायैंगे। भार यदि दम दिन-रात टोपी 
भीर साफेका व्ययद्वार करे यालोंवी आवश्यकता दूर कर 
देंगे तो हमार बाल भी व्यर्थ सिरका पोशम यने रहना पसन्द ये 
करेंगे मोर झट्न लछगेंगे। यदी दशा फेफशॉफी भी सममिष्टा 
यदि दम उनसे यथए्ट अथवा विशेष रूपसे काम लेना छोड देंगे, 
तो विद्यय है एि ये भी रोगी हो। जायँगे। फेफ्डों स्ादिस यथषट 
इंाम झेलका सबस अच्छा उपाय स्पायाम 5। जो मठुष्य सदा 
: एिभी न विसी प्रकारदर ध्यायाम वरता रदगां दद पिछी पका 
रद व्यायाम ने बसनेयाटेबी मंपेक्षा दी आधेक नीरोग मार 
इीिध शोगा। यदि समान स्थितिकी दो पहनेंमिंसे एकफा धियाद 
किसी देहाती साधारण जर्मीदास्दे साथ भीर दूसरीशा शदग्फे 
दिसी छनी क्ोडीयालश साथ वर दिया जाय, ठा दारीरसे वास 


<उपयास चिक्त्ता श्ण्दु 


'क्लेनेफी उपयोगिता सद्दजमें सिद्ध हो जायगी। देहातीकी खीको 
कु पेसे पानी भरना पड़ेया, चक्की चलानी पडेगा, गोंओं भैसोंकी 
अ्यानी जादिका धवन्ध करना पढेगा और इसी अ्कारके और मी 
अनेक कार्य करने परेंगे। पर फोटीयाल मद्राशयकी ऊ्ती दिन भर 
मुलायम विछोनोपर पडी पी ' सरस्वती ' और ' स्री-दर्पण,! के 
'पन्चे उलछटेगी, जी घयराने पर धार्थर्म मोजा घुननेफी दो तीन सा 
डयो और दो चार त्तोले ऊन ले छेगी और मिसरानी तथा मजदू 
अनीपर छुकुम चलावेगी। दस घरस याद जय कभी फिसी भव 
सरपर दोनों यहनोंकी भेंट होगी तय दोनोंका अपतर आप हीं 
प्रकट द्वो जायगा । देदातवाली स्त्री स्वय हृष्टपु्ट होनेफे अतिरिक्त 
दो चार मौटे ताजे धाल्कोकी माँ होगी और फोटीवालफी री 
डुबठी, पतली और प्रदर रोगसे परीडित। यह एक अमुमवसिः 
-यात है कि पानी भरने और चक्की पीसेनेवाली स्रियोंक्त प्रदर र 
बल्दी प्रकारका जौर फोई रोग धहुत दी कम और क़दाचित्‌ई 
दोवा है, पर युरोप आर अमेरिका आदि देशोर्मे जो सतरियाँ छत 
पढ़ लिखकर डाफ्टरी, बेरिस्टरी या की फरने लगती दे उ्म 
व्वरद तरहफे सैकड़ों रोग आकर घेर लेते हैं। अत ,मंखिं,गन 
करके फिसी देशफी धथाफका अज्ञफरण करनेसे पहले उस प्रयावें 
गुणदोप आदेकी भी भरी भॉति मौमासा कर ऐनी चाहिए 
शिसा न शो कि केवल तड़क भड़फके भुलावेमें ही पड़वर है; 
अपमे यहांकि उत्तम श॒र्णो्की छोड़ थेठें और पीछे द्वाथ मलतेती 
-धारी आबे । 

भाजकलकी सभ्यता दररीरसे काम लेनेकी पापसा समझती 
डे, उसे सब कार्मोके लिए फ्लें चादिए । तो भी मधिवाद्य नगर 
मियासियोंको अपने पैरोंसे तो चद्धुत कुछ काम लेना पढ़ता है 
चर द्वाधोले काम लेंनेकी उन्हें बहुत षी थोड़ी आवश्यकता पढ़ती 
के । पर उचित सर आवश्यक यद्द है कि लिस अगसे 
ज्यापारमें फाम कम लिया जाता दो उस अगसे काम लेनेके लिए 

«दम या तो व्यायाम करें सौर या अपने लिए कोई नया घ्थापाए 


श्ष्ड ख़ान 


निकालें | फेवल मनोपिनोद्‌ ओर स्वास्थ्यफे लिए यदि दम यदूई 
या छोद्ाय्का काम सीर्ख मार फुरसतके समय धरपर ही दो सारण 
पढ़े पठरियाँ घना सकें तो इसमें लज्जा या सफोचकी फोई घात 
गद्दी है । जगलमें जाफर लकड़ियाँ फाटनेमें फोई दारम नहीं दै। 
पदि शर्म दो भी तो घद अधिफलसे अधिक उन्‍हें अपने सिर्पर 
छादफर अपने घर तफ लानेमें दी हो सकती है। गोलियों निग 
लेने और शीशियाँ पीनेकी अपेक्षा डड पेलना, येठकें फरना और 
हुगदर फेरना कहीं प्रेयस्कर है। अस्पताल यनवानेमें धहुतसे 
रुपये लगानेकी अपेक्षा अग्राद्ें ओर व्यायामशालायें पनानेमें थोड़े 
रुपये लगाना कहीं उत्तम दे । रोग उत्पन्न करके उन्हें चगा फर- 
शका प्रयस्न व्यर्थ दे | प्रयत्त ऐसा होनर चादिप्ण, किसमें रोगका 
मूल ही नए दो जाय; उसे उत्पन्न होने, घद़ने आर फैटनेका अवसर 
ही व मिले । जड़ छोड़फर पेढ़ काटना फभी लाभदायक नदी दो 
सकता। फ्योकि जड़ फिर पनपेगी, पेड फिर उगेगा। यहीं नदी 
पासकि उसके बीज चारों योर गिरकर और भी नये पेड़ उत्परा 
करेंगे। अपने शरोररूपी भूमिको शेगरूपी पृश्तपे जमने योग्य दी 
न दोने दो, भीए पदलेसे जो रोग उत्पन्न दो उनका समूल नाश 
बरो; इसीमें नुम्दारा, तुम्दारी जातिषा, सुम्दारे देशफा और 
समस्त ससार सथा मानव जातिका कल्पाण एं। एयमस्सु । 
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|] सम्राप्त 
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परिशिष्ट 


उपवासोकी परीक्षाओके परिणाम 


खझूमिर्किके बोस्टन नगरमें वद्दाँके सुप्रसिद घन-कुयेर ओर 

दानधीर कार्नेमाकी स्थापित फी हुई एक सस्था है 

जिसका नाम कानेगी इन्स्टीहयूड म्युद्रिशन लेयोरेटरीज'र है। 

इस सस्थाकी ओरसे प्रोफेसर डा० फ्रासिस गानो वेनेडिफ्टने दो 

मदत्त्पपूर्ण प्रथ ( 2 90७49 ० शिणेगाइव्व रिब्ठधागड और ॥06 

ग्रीतराए ० विक्ााा।0॥7 ०० /८६४०॥॥॥ ) प्रकाशित किये दे ! 

,/ न भ्रथोर्मे जो उपचाससम्पन्धी परीक्षाओंके परिणाम दिये गये 
(हैं, उनका साराश आगे दिया ज्ञाता है-- 


उपवासफे पद्े दफ्तेमें तापमान ( टेम्परेचर ) नामेल या नाम 
लके आसपास रघा्य--कभी उसका झुकाव घटतीफी ओर रहता 
था और फभी धड़तीकी ओर; परतु पदले हफ्तेफे याद तापमानकी 
निश्चित रुपसे घटती शुई जो कि फरीव करीब उपबासके अततक 
कायम रदी | नाए-स्पद्न अर्थात्‌ नादीकी चाल अधिकतर नार्म 
छके आसपास रद्दी--कुछ केसॉमें कुछ अधिक ओर कुछमें कुछ 
कम । रेस्पिरेशन या श्वासोच्छूबासकी गति एकसी स्थिर रही । 
परिणाम यद्द निकाला गया कि नाठीकी अपेक्षा श्वासोच्छयासको 
गति उपयास कालमें आधेफ स्थिए और पिना केरफारफी 
रहती दे। 


सीनेटर मूलरने सेट्ी ओर प्िथोप भामक दो रोग्रियोंक 
खूनपी परीक्षा करवे वततऊाया कि दोनाके खूनम लाल कोपषोंकी 
छंद हुईं दै।यादफी पर्रक्षाओंके परिणाम डा० टॉग्स्ने इस धवार 





# जिस रसायनशाठामें पोषणसम्पधा भन्वप्रण किये जात ६ । 
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उपवास दिकित्सा श्ध्रे 


निकाले ।--( १) लाल कोप आरंभमें फुछ समय तक कम दोते। 
४, परत धादमें धढने लगते द्वे। (२) खूनके खुफेद फोपॉका 
सख्यामें कमी धोती लाती है । (३) एककेन्द्रीय फोप अर्थात्‌ 
मोनोलुक्षियर सेल्समें घटती होती दे। (४) इमोसिनोफाइल्स 
ओर अनेक-केन्द्रीय फर्णोकी स्यामें घुद्धि दोती दे । (५) खूतों 
क्षारफी फरम्मी दोदी है ! ह 
इसके थाद शक्तिकी परीक्षा फी गई और इसके छिप 
डायनोमोमीटर या शक्ति मापक यत्रकी सद्दायता ,ली.र्मा ! 
ये परीक्षारय डा० पेनेाडेक्टने डा० लेवान[जिवफ्र भौर 
छुसियानीने सुकोपर की | उपचासके २१ में दिन उक्त यप्रके हारा 
परीक्षा करनेपर सुकीकी पकड़ या मुद्ठी ( 979 ) उपवासके प्रथम 
दिनकी पके फह्दी| आघक मजबूत मात्यम हुई, परल्तु २० थें 
टिससे ३० यें दिनतफ यद्द फम द्वोती गई । इसपर दीका 
फरते हुए डा० छुसियानी लिखते हैं ।कि आारभमें सुकीरी ताकत 
घढ़नैफा फारण उसफा इस यातफा नसीब विश्वास था कि उपया 
ससे मेरी ताकत दिनपर दिन पढ़ती जा रही दै। पमणोर 
इच्छा शक्तिघाले अविश्वासी छोगॉमें इसका परिणाम उल्टा भी 
हों सफता है, परत यद्द निश्चित दे कि उपवासके फारण उतनी 
शक्ति नहीं घटती जितनी कि सभच है या छोग समझते हैं। 
अफायटकी जॉचले भाव्म छुआ फि २६ थे दिन भी 
थकावयटका माप उतना ही था जितना कि साधारण छोमोंका 
द्वोता है । हर 
+ भेरठाटी ? ने ५० उपवास किये। उपयासफे दिनोमें उसे यहुए ' 
बैचेनी और तकलीफ रही तथा कुछ ठडली मादम द्ीती रदी। 
* हेपस ! में ३१ उपदास किये। उसे भी वेचेनी रदी और उसपर 
श्६ थे विन गठियाफा दलूफासा हमला छुआ । परछु अधिराई 
सैगियोमे सिन्ंय उपयास फराये गये फिसी प्रकारफी स्पष्ट देवर ' 
ऋद्दा देसी गई, आय सभी खुश गजर उए्पे 2.५ ! 


डर 
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स्टॉकदीमदी सरकारी रसायन शालामें भी एक ममुप्यपर 
उपवासके प्रयोग क्ये गये | पहले छटद्द दिनोंमें दी उसकी सारी 


_ तकलीफ रफा दो गई और छठे दिन उसे फुर्ती और ताकत मादूम 


दोने छगी, परतु उसके ज्ञान-ततुरओोकी कुछ ऐसी अवस्था दी गई 
कि यदि यह विस्तरपरसे एकाएक उठता था तो उसकी 
साँसाके भागे काछे धब्दे नजर आते थे। परतु श्सका कारण 
फमजोरी नहीं था। ही 

डाक्टर पेनेडिक्ट सादय इस परले यद्द परिणाम निफाल्ते हैं 
फि स्वय उपचासके कारण--खासफर मारभमें--किसी प्रकारफी 
कमजोरी नद्दी दोती और जो घोड़ी घहुत कमजोरी होती भी है, 
उसके विपयर्मे यह जोर देकर नहीं फदा जा सकता कि घद्द उप+ 
यासके दी कारण हुई दे । 


घेनेडिक्टय है 
है डाक बेनेडिक्ट्यः फथनानुसार उपचासफा सर्वे श्रथम असरः 


व 


दस्तके परिमाण और नियमिततापर द्वोता है। आंतोर्म धद्दुत देर 
पड़े रहनेफे कारण पाखाना घहुत द्वी कठिन, सा और गोलिया 
जैसा हो जाता हैं, जिससे प्राय वेचेनी द्ोती हे। उसे निकालने 
में घी फठिताई दोती दे । फभी कभी तो बहुत तकलीफ होती है, 
ओर कुछ खून भी निकल आता दे।उपवासके दिनोंमें मल 
निकालनेके लिए पनिमाका उपयोग यहुत साधारण हैं। छुफीके 
8० द्विनींके उपवासके सवसरपर इसका उपयोग फिया गया 
शथा। उपवासके प्रथम दिन तो पाखाना नित्यके समान ही नियमित 
एआ।; परन्तु आगे अधिक ध्यान देने याग्य यात यह हुई कि 
पासाना अनेक दिनोतक थका रहा और पहानिके छारा उसे 
निकालनेका पोई भी दृश्य उद्योग नदी कया गया। 

शरीरफी उष्णतापर भी उपवासका विचिय प्रभाव पण्ता दे । 
डा० रदलरगिल्टी (8 रिप४४४४) लिखते एँ कि एय' मलुप्यपो-- 
जिसे सात बर्षले फृफा रोग था, और इस यारण जो बहुत दुर्पल 
हो पया था सौर जिसके शाॉररकी गर्मी ए+ रह गई घी-मे। ३७ 
उपयास परनफ्ी सरादद दी। उपयासन्यालमें उसकी पर्मी भार 


शुपयास चिक्त्ता श्ध्ढ 


भी फम रहने लगी, परठु उपवासके अतम अच्छे होनेपर वह ९८ ५ 
डिगरी दो गई। ४ 
ऊपरके इृष्शान्तसे यद् सिद्धान्त गलत उद्दस्ता है कि शारीरिक 
गर्मीका मुख्य स्तलोत भोजन हे और यद्द खिद् दोता है कि शरीर 
अपनी गर्मके लिए भोजनकी रासायनिक दहन क्रियापर सीधे 
तौरपर अवलम्धित नहीं है । है 
जीमकी अग्रस्था रोगाके स्पास्थ्यका दर्पण मानी जाती हे! यहि 
ज्ीम साफ होती है और सय थातें धरावर द्ोती है तो कद्दा जाता 
है फि स्थास्थ्य ठीक दे, परन्तु यदि उसपर मैलफी सह जमी हो, 
तो। शोेगी कम या अधिर अस्थस्थ समझा जाता है। पस्त 
उपयासके यई केसॉमें यद्ध बात गलत साबित हुई देँ। उपवासका 
अध्ययन इस घातकों सिद्ध करता दे कि वह महुप्य जिसकी कि 
जीमपर मैलफी तद्द जमी दो उस मनुप्यसे कहीं अच्छी अवस्यामें 
हो सकता है जिसकी कि सीभ पूर्ण रूपले साफ दे । 
पद्ले चादे जीम साफ रदती हो, परतु उपवास आरम करते ही' 
उसपर पपडी जमने छूगती दे और करीय करीय अन्ततक अधि 
कावधिफ जमती जाती है। इस परसे यद नहीं कद्दा जा सकता कि 
उपचासके पद्ले रोगी विशेष स्वस्थ था या अब उपयास करनेसे 
उसकी दशा विशेष सराय हो गई है | जीमपर पपडी जमनेका 
कारण यह दे कि प्रकृति मलवो निफालनेफे सभी समय रास्तोंकां 
उपयोग करती दैे। इससे शरीरफे समस्त यारीफ सिद्तीदार 
अगॉ--सुँद, नाक कान और आँखों-में मलकी वहें 
हैं और फिए जीम तो शदत्‌ अन्ननल्कि (#ाण्यणण 
व्गाणे ) का एक अदा है, इस्शाल्ए प्रक्रतिफे द्वारा बद पास 
सोरसे इस उपयागमें लाई जाती डे | यहाँ यह फद्द देना आवईगक 
है [कि जुर उपचासकी आवश्यकता नदी रदवी और आदईतिक 
भूख रूगने रुगतो दे, तद जीम अपने आप साफ दो जाती ई। 
पर्रतु इसमें व्यक्तिक्म भी होता दें। उपवासको चालू रखने 
लिए केयल इसी एक यातपर अवलम्बित न रहना चादिदां 
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हालमें दी कई कट्टर रोगी इस हटके कारण मर गये कि जब तक 
जीभ बिलकुल साफ न दो जायगी, तवतक कुछ न खायेंगे । 
उयवासके फारण श्यासोच्छवासकी गन्धमे भी फर्फ पड़ता है । 
उपवास भआरम्म करनेफे कुछ दिन याद मुँदसे एक खाल और 
'पिचित्र तरहकी गन्घ निकला करती हे और उसके साथ एक और 
तरद्दकी भी गन्ध भाने लगती दे! यद्द दोनों प्रकारकी गन्ध मिश्चित 
डोमेपर होरोफामेकों मन्धके समान कुछ मौठोसी मात्यम दोती 
। साधारण अवस्थाओंमं उपवासका अन्त समीप आमेपर यह 
गध घदछ जाती दे और फिर पदलेफे समान गन्ध आने लगती दै। 
अनेक लोगोपर अनुभव भोर प्रयोग करनेके पश्चात्‌ यहद्द 
प्रमेष्कर्ष निकला दे कि उपवासके समय धजन घटनेया औसत 
/परिमाण एक पड या आध सेर भ्रति दिन है । आरममें इससे कुछ 
'अधिक घटता है और यादमें फुछ कम | चर्वीवाले स्थूल 
आदमियाका धजन अधिक शीमतासे घटता दे मौर डुबलोंफा 
कम | ऐसे भी अनेक लोग देखें गये द जिनका घजन उपयाससे 
'यिलकुल नदी घटा ओग सबसे अधिफ भाश्चर्यकी यात यह हुए 
फि कुछ छोगॉफा घजन उपयास कालमें यदने लगा | इस तरदहकी 
अनेक आम्ययंजनक घटनाओंका बिचरण डा० आर० टी० ट्राटने 
अपने उपधाससस्धन्धी महान प्रन्थर्मे टिया दे । उनका फडना दे 
'कि धजन थद़ना ऐसी अयस्थार्म होता दे जब कि मुप्यके शररी 
रफा सन्तुजाल यहत घना और ठोस द्वोता ह भोर उपयासके 
समय उसके थीचकी जगद्द स्पञ्षफे छिद्दोंग्ी तरद्द खुल जाती 
। उपधास कारलमें ज्ञो पानी पीया जाता दे यद्द उक्त जग 
इमें उसी तरह भरफ्र रद जाता दे; जिस तरद स्पजमें पानी: 
आर यद्द दारीरके यज्ननको पढ़ा देता है) डाफ्टर द्राल इस अयो 
शसे इतने अधिक धमायित हुए. है कि इस परसे उन्होंने मल 
ध्यक्षी ' धाएतिक झुत्यु ” की भी व्याख्या कर डाली दे। उनवा 
बहना है कि भारातिक सनन्‍्यु धरोरकी यह अवस्था हैँ अब कि 
आरीरेें होस द्प्योका धनुपात नरल द्ृष्योंगी अपेक्षा इतना 


उपवास चिकित्सा १६६ 


अधिक बढ जाता है कि जीवन क्रिया दी असम्भप हो ज्ञाती है। 
इसपरसे यह अनुमान किया जा सकता दे कि शरीरमें तरल्वा 
और छचीलापन जीवनके लिए कितना मद्दत्तपूर्ण है, भौर उपयात 
इस प्रकारकी अवस्था छानेका सर्वोत्तम उपचार है| 

ठोल भोजन बन्द कर देनेपए पेटफे अन्द्रक्ती दीवालें एक 
दूसरेफे समीप झुकने लगती | और अं एक दूसरीक्त सद 
जाती हैं । यद अवस्था तव तक रहती दे जब तक कि भोजव 
फिर शुरू नद्दी कर दिया जाता। उपघासके घाद मलके यहुव 
दिनोंतकफ निकलते रद्रनेका यही फारण दै। जैसे जेले भट पका 
जाता हैं, बैसे घेसे निकलता जाता है। 

एक दूसरी महत्त्वपूर्ण बात यद्द हे कि उपचास-पारमें पाचकू 
रसका स्राव विल्युरू थन्द हो जाता दै। एस प्रयोगसे साधारण 
अयवस्थामें यद्द परिणाम निकाला झा सकता है और फिर इसे एक 
नियमके रुपमें रखा जा सकता दे कि शरीरफोो जितने मीजतकी 
आवश्यकता दे उतना भोजन पचामेके लिए जितने पाचक रसरी 
आवश्यकता द्वोती है उतने दी परिमाणमें धद्द पैदा दवा हैं औौर' 
यदि शरीरफो भोजनबी आवदयकता यिल्युछ नहीं द्वोती, तो 
पाचक रस मी विल्कुल पैदा नहीं होता, चाद्देफिर सा चाद 
जितना क्‍यों न लिया जाय। उपवासके दिनोंमें दरीरकों भोज 
नकी आवश्यकता नदी द्वोती, इस लिए पाचक रस भी महीं घूँटा 
और इस लिए इस यातसे उरनेकी आयश्यफता नदी रद्द आती 
कि पाचक रसकी खराई पेटकी दीवाली गलाकर पवां 
डालेगी। जय शरीरको भोजनकी आयश्यफ्ता द्वोती है--उमरे , 
सब शेग इएन्‍्त हो जांति --तव पायक रस अपने आप जेते * 
लगता दे औरउस समय न खाना एक प्रकारसे 'आत्मदर्ता 
करना दे। ५ के 

“डपयासका सबसे पद्ला असर पेटपर दोता दे । उसके बाई 

दूसरा नम्बर फेफडटॉका दे। उपयासले >वासोच्छायासत्री से 
प्रकारवी शाकायर्ठे दूर दवा जातो हैं; भायाज' सोॉफ मौर गद्दी के ] 
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जाती है। फेफड़ोंका मुख्य काम खूनको साफ फरना है, इससे 
उपवासका प्रभाव खूनपर भी शीघ्र पढता है जिसले सारे देहकी 
इालत सुधरने लगती दै। 
तीसरा असर यकृत और मूचाशयपर दोता है। आरम्भमें ३ 
४ दिन तक तो इन अगोंपर पुराने ये हुए कामका थधोझ्न रद्दता 
हैं, इस लिए कोई असर नहीं मात्यम होता, परन्तु इसके बाद शीघ्र 
ही इनकी दालत झुघरने लगती है । 
चौथा मलर छृदयपर पडता है। हृद्यपरंज अनावध्यक पोझ 
इसने लगता दे जो कि तरद्द तरदके घिपों और मादक द्वव्योंफे 
इफट्ठे होनेके कारण पैदा दो जाता हैं। इसी कारण उपचालले 
धृद्यके सेगोंके वह्दुतसे रोगी अच्छे हो जांते दे । 
पॉचवें। असर आतॉपर दोता है। पेड छोटा दो जाता दे और 
' धीरे धीरे मँति साली धोने लगती है. जिसमें कि एनिमाके प्रयो 
गसे यहुत माधिफ सद्दायता द्वोती दे। आतोंकी पीवांले साफ- 
स्वच्छ द्वो जाती हैं और एक तरदया फाया पछट दोना आरम्भ 
हो जाता दै | 
छठा असर यह द्वोता दे फ्लि शरीरकी पन्थियोंफे स्रायोर्मे 
फके द्वोने लगता है. ओर अनेक घार एक तरद्दके स्तावदी घजाय 
दूसरे तरदफे स्राव होने छग जाते दै। छाल्य प्रन्धियोंका स्वाद दी 
यदुछ जाता दे, परन्तु यद्ध सब चिढ़ उपयास समाप्त दोनेपर अन्य 
चिह्मोंके समान समयपर नष्ट द्वो जाते दे। 
सातवाँ फर्फ यद द्ोता द कि स्पशे, घाण, श्रवण और दर्स 
मफी इट्टियँ: अतिशय तीय दो जाती दे भीर इस लिए जो यद्द 
हसे रोगी यपषोसे इन ईद्वियोंगा पूरा उपयोग नहीं कर सकते थे थे 
करने लगे भोर पहुतसे भधघ यदरे रोगी अच्छे हो गये। इसका 
कारण यद्द था कि आवाज-नाॉलिका (£४४०८ऐगा ०४८) में रनका 
इृदाय फम दो गया, जिससे कि कानपयी झिल्दी (टण्ाण) का दोनों 
भोरवा दयाय परायर द्वो गया समीर अनावइयत्र यायु जो उस 
हलिकामें सरकर रह गई थी विकल गई। 


उपवास चिकित्सा श्ह्द 


उपवासका आउथों असर खुनपर पड़ता है। इससे खूलमें 
पतलछापन चढ़ने रूगता दे, जिससे नहीं प्रहण किया हुआ पोषक 
पदार्थ तथा मठ एक जगहसे दूसरी जगद्द घुलकर शीघ्र पहँ 
चाया तथा शरीरके बाहर फैंफा जा सकता हैं। इसके सिवाय, 
छाल अणुओंकी पृद्धि होती दे । % 

डपचासका नौ प्रभाव मस्तिप्फ और नाडियॉपर द्वोता है। 
अधिक घिचार और चिन्ताके फारण मास्तिप्कफ्े फोपोर्मे जो कहर 
पैदा हो जाता हे वह उपचधासले बहुत शीम दूर दो जाता है और 
दिचार करनेकी ताकृत तथा स्प्टता यढ़न लगती दे ! घड़े पड 
दाशीनिकों ओर विद्धानोंमें अधिक विचार था विन्‍्ता करनेसे जो 
पक प्रकारकी विक्षिप्तता नजर आती है, वद् भी दूर दो जाती है। 
धाचीन समयसे यड़े बड़े आध्यात्मिक पुरुष शायद इसी लिए 
इसफा उपयोग करते रहे दें । ४ 


किन किन रोगोंमें उपचाससे छाम झोता है . 
और किनमे नहीं 


शेए दो प्रकारके होते ह। एक आशिक दूसरे प्र्रियात्मक | 
पहले प्रकारके आह्लिंक (0:/70०) रोग थे हैं; जो किसी 
अगके हटने फ़ूटने, सडने या थनाघटसम्घन्धी किसी विगाईके 
कारण होते दें। दूसरे श्रक्रियात्मक ( 7४०७० ) रोग वे हैं जो - 
किसी अगके ठीक ठीक काम न करनेसे दोते हे, स्थय उस आगर्मे 
कोई दोष नदी होता। हे 
यदह याद निश्चित है कि उपयास किसी प्रकारफे शरीर आह 
दोषको दूर नहीं कर सकता । उपयाससे टूटा पॉय नहीं जोड़ा 
जा सकता । इसी प्रकार सूजद, सदत या कएरॉकी कर्मीके कार 
यहत (मृझाशय ) या फेफड़ोंफा जो द्विस्ता नष्ट डो शया 
हो, यह उपयासके द्वारा फिरसे नहीं बनाया जी 
सकता | इृदय रूपी पंप या पिचकार्रामें खूनके आने-जानेके जो * 


श्च्च्ष रोगोर्मे उपवाससे छाम 





मार्ग हैं, उनमे जो एक-मार्गी फाटक या चाल्य ( ४०६०) लगे 
हैं जिनके द्वार खूनकी एक औरकी गाते रोकी जा सकती हे थे 
यदि छोटे द्वो जाते हैं जिससे कि थे रास्तेको पूरी तरदसे ढक 
नहीं सकते, तो उनकी यद्द फकम्मी भी उपवासके द्वारा दूर नहीं 
की जा सकती | फिर भी, इस प्रकारके रोगॉर्मे. जितना 
आराम उपयास पहुँचा सकते दे उतना अन्य फोई उपचार नहीं 
पहुँचा सफता और मृत्यु जितने अधिक दिन उपबाससे स्थग्रित 
की जा सफती है उतने दिन और किसी उपायसे नहीं। इसका 
कारण यद्द है कि उपवास सूनकों साफ करना है, विषोकों दूर 
करता है, नष्ट अगों जार कोर्पोफी रासको शरीरके याद्टर 
देता है और कभी फभी नए हुए तन्तुज्ञाल आर छोटे मोटे भगों 
को भी फिरसे घनाकर पुरानोंकी जगदहमें स्थापित कर देता है। 
: आगिक दोपंसि उत्पन्न बीमारियों भी स्यासकर भारभमें और 
' जवानीम उपयासके द्वारा संपूर्ण रूपसे आराम हो सकती हैं। 
दूसरे प्रफारफे भ्रक्रियात्मफ या अगोंके आल्स्यसे उपक्न होने 
पाके शेग तो शर्तेसे उपघासके द्वारा अच्छे दो जाते है । दइगपर 
तो उपचास जादूका सा असर करता है । 


यह फोई नियम नहीं है कि शरीरका दुयला ट्ोना या सूखना 
केबल भूख्से या अप न मिलनेसे दोता हो | अनेक थार तो खुरा 
ककी कमी दी शरीरको खूब पुष्ट कर देती दे । परंतु क्षय रोगर्म 
शरीर भत्यत शीघ्रतासे सूखता दे तथा इस पकार उत्पन्न ह॒ईे क्मीकी 
पूर्ति बड़ी सुद्िकिलसे दोतीा दे, इसालिए क्षयके रोगीको प्रास्मर्मे 
एक छाटे उपयाससे अधिक नहीं कराना चाद्दिण भीर सो भी 
। परीरमेंसे पिष सदयको टूर बरनेफे लिए। यद्यपि कुछ पहुत 
सायधानासिे निरीक्षित क्षयके केसोर्में लम्बे उपयास भी व राये गये 
हैं भीर उनसे सतप पिलकुल निर्मल किया जा चुका हैं, परन्तु फिर 
भ्री ्षयके अत्येक रोगाफी उपवास करनेकी राय नहीं दो जा 
सकती । 


उपवास घचिकित्सा श्ड० 


कैन्सर ( बुष्ट अधुंद ) के पिछले स्टेजोंमें उपदाससे लिया इसके 
और कोई फायदा द्वोनेकी, आशा नहीं की जा सकती एन यद 
तकलीफको शीक्र रोफ देता दे, परत आरभसकी अवस्था्भोमे पद 
(केन्लर ) विब्युल अच्छा हो जाता है । सिचाय इसके केन्सरकी 
पिछली अवस्थाओँ भी उपयासके सिवाय और कोई पेसा 
डपाय छ्वात नहीं दे जो रोगकी बादुको रोकनेकी तथा अपेक्षाइत 
अधिक फष्टरदित शोर रूम्पी जिन्दगी देनेकी आदा दिला सके! 

जन्मजात अद्डसबची तथा दधारीरकी चाढठसपधी !अन्य प्रीमा 
रियॉम भी उपयाससे कोई छाम नदी दो सकता; परतु धचपतनम 
उपवासके द्वारा उक्त कमियोंकी पूर्ति किसी अशमें फ्री जा सकती 
है। एक्तको रोकनेवाले हृदयके ढक्कमोंक चुँनेफो भी इससे फायदा 
नदीं दे! सकता और न दस्निमेद ( 4 0०७३॥ ) में दी फायदा हो 
सकता है दुष्ट पाइरोग ( एटाा।टा०05 #शाश्या। ) में भी पढ़ 
डपबासकी राय नहीं दी जा सफती | 

मस्तिप्कके म्ट होनेसे जो पागलपन दोता है, उसमें भी 5प 
घास फायदा नहीं पहुँचाता। परतु यदि किसी चोस्के कारण 
मसम्निष्कके गूदेगें तद ((०7०७5४०॥) पड गई दो, तो उपवासती 
आवध्यकता होती दे ओर उसे तवतऋ चात्यू रखता चादिए 
जय तक भयक्‍र दक्षय दात न दे। जायें, मन ठिकाने म॑ आ जीव 
आए हाश डुसस्त म दो । घिपोंपी मादकताये फारण को ममकी 
बीमारी दो जाती है, उसमें भी उपवास फायदा पहुँचातां ६। 
करपयात या चोसिया ( 000४9 ) नामक थीमारी पोषक पदार्योंकी पदाोी 
कमोसे दोती दे। उसमें मोजनकी नहीं कितु पोषक पदार्थ? 
सावदयकना द्ोती दे । द्विस्टीरिया या अपतत्र घायु सौर साएए 

न्यूयासिल ( १8/०१० ए८धा०४5 ) या मानसिक यायु-योग नाम 
चीमारीमें भी उपचाससे फायदा द्वोता है, परतु छोटे उपबाधीत 
तथा ठीक ठीक और पोषक सोजनोंसे इनका इलाज करता सिर 
श्रेध् है।। (यही यात मेलिनकोलिज्म ( शिचिशा्शीणैफण ) या 


हु 


उदासीनताकी यीमारीके लिए भा ठीक दे । हु 


श्ज्र्‌ रोगोंमें उपवाससे छाम 


' शारीस्में यदि विर्षोकी घहुत दी अधिकता न दो, तो 
गर्सिणी खीफा उपवास करना ठीक नहीं दे और खास तोरसे 
' विना विशेष कारणके। 


मसूरिका ( ।(०४४।०५ ), छाल घुखार ( 900[७६ ९४०० ), डिफ- 
थीरिया ([07900079), गछेकी सूजन (906 !7०४), पारिगर्मिफ 
था पुछुर खासी ( ४४॥००ए७४६ ००ए१॥ ) और यदों तक एके बच्चोंफे 
सर्घांगबात रोगमें भी आरभमें उपवासकी आवश्यकता द्ोती दे। 
इसमें फोर संबेह नहीं फि यदि वीमारीके आरभम दी सॉँतोंके घेनेके 
साथ उपधाल फराये जायें, तथा साथमे शामक ख्ान, स्वच्छ वायु 
और जरूका उपथोंग किया ज्ञावे तो भयकरसे भयफर थीमारी 
रुक आयगी। द्वाओंफे बेचनेवांले और सीरमॉकी पिचकारी 
» दैनेवाले डाक्टरॉफे लिप इससे अधिक भयकर ओर फोनसी थात 
ही सकती ६ कि बिना रोगकी जाँच कराये उपयास आरभ फर 
दिये जायें? परतु यद्ध मानना पड़ेगा कि रोगफी अच्छा फ्रनेयी 
अपेक्षा रोगीको भच्छा करना अधिक आवश्यक दै। यर्योक सिर- 
ददे, दस्त, फे आदिपर उपयासका शीघम परिणाम द्वोता दे।इन 
शेगोंम उपचासोंफे साथ अन्य प्रान्‍्वतिक उपाय भी कामर्मे 
लाने चाहिए । 


/। लछोगोंफा विश्वास है फि दुर्बल दिसनेवाले लोगोफो डपवास- 
से फायदा नहीं छ्लोता, मोटे चर्बीवालॉपो दी दोता है, परन्तु 
यद्द गलत द । ९८ से १०० पौोण्ड घजनवाले पयासों रोगियोफो 
उपयास फराये गये दे जे(र उन्दें इससे यहुत लाम पहुँचा £ ] 
स्फर्यी (5८0०४४ ) मोर धालपोॉंफे सूती मामय रोगोर्मे 

शरीर पुछ तत्त्यॉफी कमी धो जाती दे झिसको पूति आवश्यक 
है।उपद्दा या शर्मीफे रेगमें आरस्ममे तो उपयास फायदा पहुँचाता 
है, परन्तु तीसरी अयस्थार्म जबकि उलका आक्रमण रीठ्पर 
दोता दू उपयास कराना अच्छा महीं है। रीढके टेदेपनका एफ 
बेस द्वास्में है उपचाससे अच्छा दो गया दे; परन्तु इम्प्पर्से 
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इवेकृताग छोगोंको यदद भाशा द्त्पना।ठीक नहीं है कि उपयाससे 
डे भी जवध्य अच्छे दो जायेंगे। के 

कुछ लोगोंका फहना दूं कि उपचाससे रक्तमें अम्ल या सटाईकी 
खाद दोती है, परन्तु यद्द ठीक नहीं दे।डा० देगका फहना तो यह 
_ फि उपचास शरीरपर मात्रों क्षारकी खुराफोंका असर करता 
-# | उपयाससे यून क्षारीय होता है जो स्वास्थ्यफा विह्त है; 
शम्लीय नद्दी होता । 

उपवास करते द्य खत्यु भी दो जाती है, परन्तु माँग 
करनेसे मालूम छुआ दे कि मृत्यु स्वय डपवासके फारण कभी नई 
४, यद्कि उपयाससे नो जीवन कुछ धढ़ ही गया दै। उप 
-घाससे इमें असम्भव कार्य कर दि्खानेकी आशा नहीं फनी 
ख्ादिप्ट। जो रोग अच्छा दो सकता है यह उपवाससे भव्य ' 
अछडछ़ा हो जायगा, यह निश्चय है, इसमें सन्देश नंदींकिया 
जा सकता। परन्तु जो रोग अच्छा हो दी नहीं सकता, उसमें उप 
आ्षासका कोई दोष नहीं । | 


उपवास-कालक उपढ़व 

उ्वर--उपचासके आस्म्भमें कमी फ्मी घुसार भा जाता दे। 
<यद्द घुखार ओर छुछ नहीं दे फेयल इस यातवा चिढ्ध दे कि शरीर 
विषोकी बाद्र निकालनेकी क्रिया अत्यंत सीशतासे कर रदां 
है । धत्येकः फ्रियासे गर्मी उत्पन्त होती दे । यही गर्मी जर 
द्वारीर्में मथिक यढ़ जाती है तय सुसार कददलाने छगती है। अनेक 
बार गर्मी मालूम होते हुए भी तापमानमें फर्क नहीं होता।उए 
धासके शुरू करते दी यदि इमें सुखार भा जाता दे, तो यद एप 
-चातवा चिद्द है कि हम भोजन ठोक तोरखसे नहीं करते। दु्ां 
आबा भा जाना उपयासका/कोई सायध्यक परिणाम नहीं है; बद , 
क्लाशास्मिक या सयोगवश सी दे सकता है । यदि मुशार भा जाग। ' 


श्ज३ उपवास-कालके उपद्रय 


तो पानी खूब पीना चाहिए और शीतल स्पञज-स्नान करना 
शखादिए। ठड़े पानीमें स्पज् या फपड़ेकी मिगोकर शरीरपर फेरंनेः 
, और तुरत डुवाल्से रगड़-पोंछकर कम्बल उठा देनेकों स्पंज- 
ख्लान कहे है। इसे करते समय दृवाफे झोकेसे बचना खाहिए। 
अनेक यार कमजोरी, येदोशी, पैयेद्ीनता और निराशा 
आदिफे आक्रमण होते है । कमर पैर और जोडॉमें दर्द होता है, 
हैठे रहनेमें अशक्यता आदिफा अदुभव दोता है। परतु जैसे जैसे 
मल निकलता जाता है, यैसे देसे ये लक्षण कम द्वोति जाते है। 
अनेक यार यर्षो पहलेफे पुराने रोग उभड आते है जो दवाओं.- 
पिचकारेयों आदिसे दया दिये गये थे ।इससे मालूम दोता 
एके उपयासले धीमारियोंफकी जड़ें तक खोद डाली जाती हे । 
खुजली घगैरद चमड्ेके दर्द भी पेदा दो जाते दे! इनके दोनेपर 
“घूपमें पैठनेफे सिचाय जोर छुछ फरनेकी आवश्यकता नहीं है 
इनके सिवाय मोर भी फुछ छोटी मोटी तकलीफें हैं जिनपट 
बहुतसे रोगी तो ध्यान दी नद्दी देते, और यहुतोंकों ये दोती दी 
भह्दी हैं, सेसे-- 
चक्कर आना---छुयद्व विस्तरसे उठनेपर चक्र आता दै।' 
उपयासमें प्रायः सब ही अग विश्रान्ति लेना आरम्भ कर देते ह £ 
इस कारण ४58 प्रों था नाड्ियॉकी असावधानतासे यह 
छप्तण प्रकट द्ोता द्वे। उपचासमें नाड़ियो काम फ्रनेके लिए्ए 
हमेशा तैयार नहीं रद्द्ती | मस्तफर्मे यूनकी कमी या अधिक्तासे 
भी यद द्वोता है । इसकी विशेष पवोद्द फरनेपी आवश्यकता नहीं 
है। उठते पैठते समय किसी चस्तुको पफ लेना चादिए। 
वेहोशी होन[ा--चफ्फर आनेके समान येदोशी भी मस्लिप्क्में 
खूनफी पर्मोस होती । ग्रेदोशीफी दाल्त्म रोपीके मस्तवप्तो 
माँचे बर्फ परोंपो ऊपर उठाना चाद्विप्प। यारा या हलेक फप- 
डैफी दवीला ररके मस्तक पर थाडा ठंडा पानी डाहया ब्यद्िए, 
जूतायाी सोलकर दाथ ओर पर रगद़ना खाद्विप्य मेंदपर पसाः 


-इपवास चिकित्सा श्७छ ५; 


झलना चाद्िष्ट तथा नोलादर और चूनेफे मिश्रण या घनेफे 
छत्रण ( 57रणे॥गह 5४8 ) सुघाने चादविष। पैर ऊपर ओर सिर 
नाले ( शीपसनके समान ) फरनेसे भो याद रोगौकी बेहोश 
शीघ्र दर न दो तो समझना घादिए फि रोगी और किसी कार 
ण्से घद्ाश हुआ दे । िय 
चेटका दद--फर्मी कभो आंतोमें दर्द होता है।, प्रत्येक रोग 
#फ पेसा 'समय जाता दै जय कि घद्द अधिकतम तीवताते 
प्रकट द्ोोता दे। परन्तु इसके चाद द्वी उसका उतार प्रारम दो जाता 
है. । इस कालफो चोटाका समय या ऋद्ासिस फद्दते हैं। पनेक 
थार: पेटका दर्द इसो अदरुूमी क्राइसलके कारण दोता दै। पेटके 
घातचतन शानततुमोंकी एकाएफ ( 9920॥0०0।८ ) / सिकुइन या 
चेंटनके फारण, जम हुए मल्के अपगी जगद्ले एकाएफ 'विचालिति 
द्वोनेके कारण घहुत दिनले सग्रदीत भल्मेंसे घुरी घायु निकल 
नेफे फारण तथा कभी कमी बेमछीसे किये गये टडझे पानोफे प्रयों 
कोके कारण भी यद्द दर्द थोड़ी देरके लिए होता है| यदि यद बहुत 
द्वर ठहरे, तो गुनगुने पानीका एनीमा देना चादिण और पेहुएः 
पानोम भौगे फपड़ेकी गम पुल्टिस वॉघना चादिय। सुनस॒ना पाता 
पीफर पेटपर इलको मालिश क्रनेसे मो लाभ घोता द। ...#. 
| सिर-दद--मल्का जो जश शरोरके बाहर न निकलकर 
७०७ 38 ४ > मे जि मस्तिष्क 
आतंक छारा सोख लिया जाता दे ओर रक्तमें मिट्कर मस्तिस्क 
तक पहुँच जाता है, चद जय उपवास कालमें यहुत तेकीके साथे 
नोबेकी ओर दृटाया जाता दे, तय ( इस दृटाये जानेकी फ्रियांस 
सिर दर होती छगता ६ै। यह अफसर अधिक खामेवालों 
वा फाफीफी नियामेत रूपसे उपासना करनेवालॉफो होता दैं। 
उपयासफे एम्पे द्ोनेपर कुछ दी दिनके याद यद् अच्छा द्वो जाती 
ह:ूँ। यदि दर्द अधिक बढ जाय तो पानी मोधिक पीमा घांदिप, 
शुनयुन प्रावीक्ा एनिम्रा छेगा चाहिए, कपडेफो ठडें था यने 
पानीमें मिसोफर सिरपर रखता चाहिए और पैरॉको पुछ सम 
धक्म गर्म पानी दथाये रखना चादधिए। 7 


श्जज डपवधास फाठके उपद्रव 


- दस्त छगना--डप्वास-फाट्से दस्त शायद ही फ्सीको होते 
हैं। यदि हों, तो उन्हें रोकनेका प्रयत्त मन करके गे पानीया 
अनीमा देकर ओर सद्दायता करनी चाहिए! यह बहत अच्छा 
लक्षण द | रोग निवारणमें इससे बहुत सहायता मिलती है। 
हुँहका स्वाद पिगडना--पानीमें नमक या सीबू मिलाकर 
कुरले करना धाद्विए और चार बार जीभ साफ करना चाहिए | 
इस उपयारोंस छाम होता हं, परन्तु इनकी कोई ऐेसी विशेष 
आवध्यक्ता नहीं है । 
नींद नहीं आना--उपवास-कालमें अधिक नोंद्की आवश्य- 
कता ही नदी दोती, योछी नौंद्से फाम चल जाता है। परन्तु यदि 
मौंद्‌ यिल्फुल दी न भांवे, या बदुत द्वी कम आधे तेए सारे दारीरपरः 
खुली ह॒वा रूगने देवे | श्वासाच्छतासकी कसरत करने और शुन< 
/”गुने पानीफे टयमें येटकर सवगि स्मानसे भी लाभ द्ोता दे।._ 
! 
पेशावफ्रा रुकना--यद्ध ठकलीफ शायद हा फभी द्ोती हे । 
उपबासफे आरम्भमसे यदि रोगी काफी पानी पीता रहें, तो इसके 
दोनिफी सम्भावना ही नदी रदती। यदि अधिफ पानी पीने पर 
भी पेशाब १२५ घेसे अधिक सकी रद्े तो गरम सिटज पाथ 
( भेहन-ञ्आान ) लेना चाहिए और पेड़पर गरम पानीका कपड़ा 
पाँधफर ( हाट चाटर पैक) उसके नीवेके भागकों दराना चादिए। 
यदि इतनेपर भी तकलीफ रफा नदी तो फिए फिसी होशि- 
यार टाफ्टरके छा फेथीटर ( निरूद-धस्तो ) या उपयोग 
फरना चाहिए! 
हृदयमें ददे और उसका कंम्पन--पेंटमें उपकन्ष दोगेवाली 
५ गैलेंपि दुयापस और दूसरे पायनसम्बन्धी विगा्ोंसे यह गोता 
॥ उपवासफे समय यह दशायद ही फर्मी दोता ४, परन्तु यदि 
| फभी दो, तो शुरुगुने पानोफ २-दे ग्लास पीन चादिए भार छ्ेट 
| करपे जगोंकोी दीटा दर देना चादिए। यभी दी ठटे पानीपे 
/ कपडेको भी छद्यपर रखनेयी आदस्यपता एप्ती दि । 


उपवास छिकित्सा : श्जद्‌ 


नाडीकी मन्द ग्रति--पुरुेकी नाड़ीकी गति एक मिनठमें 
साधारणत ७२ और खियोंकी ८० दवोती दै। उपवास-कालमें उन 


ध्यक्तियोंकी ००, ४५ ओर ४० तक दो आती है, जो सुस्त, बजनी . 


और जड़ द्वोते दें। मैकफेडन सादयने तो एक मलुप्यकी माहेही 
गतिकोा ३६ तक कम दोते देखा दे और फिर भी उसमें कोई चिंता 
जनक छक्षण नहीं थे। कद्दा ज्ञाता है कि वीर-केसरी नेपेलिपत 
धोनापार्टकी नाड़ीकी गति दमेशा ४० से कम रदती थी। अपने आए 
पर और दुनियापर फाबू रखनेयाले मद्दापुरुषों ओर योगियोंदी 
साड़ी भाय मन्द चलती है। यदि नाड़ीकी गति मन्द हो, परत 
साथमें जोर कोई दुलंक्षण धकट न हों, तो फोई चिन्ता करनेषी 
यात नही जब नाड़ी साधारणत मन्द्‌ चलती है तथ यह भंधिक 
गहरी और शाक्तिशालिनी भी होती दे, जिससे प्रकट होता है कि 


हृदय अपनी धड़कनफी सख्याकी क्तीको फामकी माषासे पूरा कर - 


रहा दै। जिस समय नाड़ी मन्द चलती है, उस समय द्वदय' अधिक 
विश्राम करता दे और इसलिप्प उपयासके याद यह पहुंलेकी 
अंपक्षा अधिक यलयान दो जाता है। 

नाड़ीकी मन्द्ताके साथ यदि आगे लिखे शुप्प लक्षण प्रकर्ट हीं। 
तो अवइय ही चिन्ता करनी चादिए--रक्तामिसरणमें कमी होता 
( हाथ पेरॉका ठडा दोना, दोठोंफा काला था नींढा पड़ जाना 
ज्यादा चफ्कए आना, अत्यधिक कमजोरी मातम दोता मारि। 
माड़ीकी गतिके ५० तक गिरने तक घिशेष ध्यान देनेकी आवश्य 
कठा नहीं है। परन्तु यदि इससे ओर भी नीचे जाने लगे, तो इसकी 
कसरत भोर गदरी श्याससे सदायता लेनी चादिए। गरम पतीरे 
टयमें बैठकर सर्वाग-स्थान करनेसे नाड़ीकी गति यहुत जब्दी पई 
साती है। इससे रक्या अभिसरण इतना तेज हो जाता हैएि 


नाठीकी गति ७० से धदकर १०० तक हो जाती दे । गरम पाते , 


के सखानके समय सिरपर का पानीमें मिगोया दुआ कपड़ा बोस 
हेना चाहिए । माल्शि और रगइ़से भी नाड्रीसी गति पढ़ाई थी 
सफती ६ | 


१७ उपवास कालके उपहव 


नांदीका तेज चलना--जिन लोगेंका मन फमजोर द्ोता है। 
जो थत्यधिक भावुक द्वोते ६ और जिनके झानत्तन्तु बुर्वल द्वोते हैं, 
उपवास-कारमें उनकी नाड़ीकी गति तेज दो जाती हें। यदि इसके 
साथ फोई सास तकलीफ घेचैनी आदि न हो, तो श्सपर फोई 
ध्यान देनेकी आवश्यकता नहीं है | मेकफेडन सादवने ऐसे कई फेस 
देखे हैं जिनमें नाड़ीकी गति १४० थी, फिर भी रोगियोको किसी 
तरद्की शिकायत नहीं थी, थे मजेमें थे। 
नाड़ीकफी गाति तेज होनेपर मन्ुप्यको विश्रान्तिकी आवश्यकता 
होती हे। उसे १९० से अधिक न बढ़ने देना चादिए मौर जब 
नाड़ीकी गति १६२० के आसपास पहुँच जाय, तथ रोगीफोी 
'दिशासा देना चाद्विए । इस समय मध्यम तापमान (९५ फा०) के 
त्रल्से 208 चादिए जोर टयमें यदुत समय तक विठाए 
एसना चादहिए। हुद्यपर साधारण उड़े पानीसे भागे हुए फपड़ेकी 
पसनेसे भी लाभ होता है हम 
के या उल्टी होना--उपवास-काटमें सबसे अधिक चिन्ता 
जनक उपद्रव यद्दी दे। कमी कर्मी उपवासके ४० थें ५० थें 
देन तक भी फे द्वोती देखी गई है। कै दोनेके लक्षण प्रकट दोते दी 
उपचार आरम्भ कर देना चाहिए | यदि फैका रग चमकीला दरा 
अथवा फालासा हो ते उसे सतरनाक समझना चादिए। इस 
तरद्की के करनेवाले, एक दो रोगियोंकी रुत्यु दो गई है। परन्तु इस 
तरहके फेस बहुत ही फम-दजारमें एक दो धी-दोते ६ और पट्ट 
भी मीदे चर्वीवाले | साधारण या डुयले पतले शर्राय्वालॉफो तो 
एसफे दोनेफी सम्भावना द्वी नहीं दे।इस तरद्की +्‌ फ्यों दोती दै, 
अभी तक इसका कोई ठीफ ठीक निर्णय नहीं एथा द। फैफे लक्षण 
प्रफट होनेपर नीचे लिसे उपचार फरने घादिए-- 
अधिक भाषामें गरम पानी परीय चादि०, भछे ही मद फेपे 
छाथ निकल ज्ञाय। इससे पेट साफ द्ीगा, उत्तेजित नाडियाँ 
शान्त होंगी और स्वायुमोपी गाते जो ऊपरफर आर होने छगती 
है पद फिए सीवेको होने ल्गेगी। इसी तरट पिच भी ऊपर मे 
१२ 
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नाडीकी मन्द गति--पुरुषोंकी नाडीकी गांते पक मिनठमें 
साधारणत ७२ और ख्रियोंकी ८० होती है। उपवास-काल्में उन 
व्यक्तियोंकी ००, ४५ ओर ४० तक दो जाती है, जो सुस्त, यतरी 
और जड़ दोते दे । भेकफ़ेडन साइबने तो एक मलुप्यकी नाहोही 
गातिको ३६ तक कमर होते देखा दे और फिर भी उसमें कोई दिता 
जनक लक्षण नहीं थे। कटद्दा जाता दे कि थीर-फेसरी नेपोलियन 
धोनापार्टकी नाड़ीकी गाते हमेशा ४० से कम रहती थी। अपने आप 
पर ओर दुनियापर काबू रखनेवाले मद्गापुरुषों और योगियोदी 
नादी प्राय मन्द चलती है। यदि नाड़ीफी गति मन्द हो, पर्तु 
खाथमें जीर कोई दुलेक्षण भ्रकट न हों, ती फोई चिन्ता करनेकी 
बात नहीं। जब नाड़ी साधारणत मन्द चलती दे तव धद्द मधिर 
गहरी आर शक्तिशालिनी भी द्ोती दे, जिससे प्रकट द्वोता है हि 
इंदूय अपनी घड़कनकी सख्याकी कमीकी कामकी माजसे पूरा रूए 
रदा दे । जिस समय नाड़ी मन्‍्द चलती है, उस समय हृदय मधिर 
विश्राम करता दे और इसलिए उपयासके याद्‌ बद पहलेशी 
अपेक्षा अधिक यलवान हो जाता है। 

माझीकी मन्दताफे साथ यदि आगे लिखे हुए लक्षण प्रकट हों। 
तो अपइय दी चिन्ता फरनी खाद्धिए--एक्तामिसरणमें कमी होता 
( हाथ पेरॉका ठडा होता, दोठोंफा काला या नीला पंड आता ) 
ज्यादा चफ्कर भाना, अत्याघिक कमजोरी मालूम धोना भादि। 
नाडीफी गतिके ५० तक गिरने तक विशेष ध्यान देनेकी भावश्य 
कता नहीं है। परन्तु यदि इससे और भी नीचे जाने लगे, वो इठफी 
कसरत ओर गदरी अ्याससे सद्यायता लेनी चाद्िए | गरम 
ट्यमें बैठकर सर्वाग-स्ान फरनेसे ना्ीफी गति बहुत अली पई 
जाती थे । इससे सक्तता अभिसरण इागना तेज हो जाता 
नाड़ीफी गति ७० से यद़कर १०० तक दो ज्ञाती है |, गरम पातो 
के खानके समय सिए्पर उड़े पानीर्म मिगोया हुमा कपड़ा गए 
कछेवा चाहिए । मास्दि ओर ग्यडसे भी माड़ीफी गति यहाई हा 
सकती ६ 


रत 
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नाहीका तेज चलना--जिन लोगोंका मन फमजोर द्वोता है; 


ज्ञो अत्यधिक भावुक होते है और जिनके झान-सन्तु दुर्दल होते हैं, 
उपचास-काटमें उनकी नाड़ीफी गाते तेज़ दो जाती हे। यदि इसके 
खायमें फोई पाल तफलीफ येचेनी आददे न दो, ते! इसपर फोई 
ध्यान देनेकी आवश्यफता नहीं है। मेकफेडन सादरने ऐसे कई फेस 
देसे हैं. जिनमें माहीयी गाति १४० थी, फिर भी रोगियोंको फिसी 
तरहकी शिकायत नहीं थी, थे मजेमें ये । 

नाड्ोकी गाते तेज़ दोनेपर मनुप्यकी विश्ञान्तिसी आवश्यकता 
दोती है। उसे १२० से अधिक न यढ़ने देना चादिण और अब 
नाड्ीयी गाते १२० के आसपास पहुँच जाय, तय शोगीफो 
िलासा देना चाहिए | इस समय मध्यम तएमान (९९ फा०) के 
जलल्‍से स्नान फराना घाद्दिए और टयमें बहुत समय तक विठाए 


“ रपना चाद्दिप्एट। दृदयपर साधारण ठड़े पानीले भागे एुएए कपड़ैकी 
रफपनेसे भी लछाम होता दे । मे 


के या उलटी होना---उपवास-काल्में सपले अधिफ खचिन्ता 


जनक उपद्रव यदी दे। कभी फसी उपवासफे ४० थें ५० थें 
दिन तफ भोी फे द्ोती देयी गई दे । के दोनेके लक्षण प्रकट दोते ही 
उपचार आरम्भ कर देना घाद्दिप्प। यदि छेका रंग चमकीला दर 
सथवा कालासा हो तो उसे यतरनाक समझना चादिए।इस 
तरद्दफी के करनेवाले, एक दो रोगियोंफी स॒त्यु दो गई ऐै, परन्तु इस 
तरदके फेस धहुत ही फम--द्जारमें एफ दी द्वी--द्ोते ६ और बढ 
भी मोटे चर्बीवाल। साधारण या डुयले पतले शरारवालॉफो सो 
इसफे द्वोनेयी सम्मायना ही नहीं दे।इस तरदर्की फे फ्यों होती दे, 
सभी तक इसका फोई ठीफ ठोक निणय नहीं हुवा द। कु उन्लनण 
प्ररट होनेपर नीचे छिपे उपचार करने घांदिए-- 

अधिक मात्रा गरम पानी पीना घादिए, भछे दी पद पंप 
साथ मिफल जाय। इससे पेट साफ दंगा उत्तेजित पाड़ियाँ 
शान होंगी और स्वायुमोकी गति जो ऊपरपी भार दोने छगती 
है बद फिए सांचेकों दोने एगेगी। इसी तर पित्त भी ऊपर मे 
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आफर नींवे जाने छगेगा। पेड और पीठके चारों और गरम ; 
कपड़ा ऊूपेट देना चादिए। स्वच्छ दघा और गहरी सॉसले भी 
छाम होता दे । ७ 
यदि फोरे पानीस काम न चले, तो उसमें मींयू या सन्तरेरा 
रस, मधु या जीका पानी मिलाकर देना चादिण और अधिक 
मात्रा देना चादिए: | फेयछ नीवूका रख भी पानीम मिलाइर 
द्वेना अच्छा है। ४०-५० नीबू तक दिये जा सकते ह्व 
यह प्रक्ष अनेफ यार पूछा जा छुका क कि फ्या ऐसी अवस्थामं 
खुराक देना योग्य है? डा० डिउई इसके विरुंद हैं। थे कहते 
ह कि ऐसी अपस्थामं खुराक देना मोतकी घुटाना दे! उनकी 
शायमेँ मन और शर्रकों पूरा आराम देना चादिए। यदि यम 
राजकी मुदर न लग छुकी द्वोगी, ते प्रकृति रोगीकी भय 
अच्छा फर देगी। 
जब फिसी भी तरदसे कै यन्‍्द न दो, तथ रोगोफे कुद्ठम्यियों 
और मित्रौंकी दिलासा देंनेके लिप: इलका भोजन भी दिया शा 
सकता दै, जिसे प्नीमाले निकाल देना चादिए । डा० डिंडनि 
हैसे फेसका उल्लेख किया हे जिसमें भोजन देनेसे के यन्द हो गई 
थी, परन्तु उस भोजनको पेटमें नहीं रहने दिया था। यद्द रोगी 
आगे चलकर ६० यें दिन पिलकुलछ नीरोग दो गया था और उसकी 
लीट आई थी। हमे 
कममारी और शियिलता-- उपधासके आयम्मफे दिलों 
और कमी फमी पीचमें कुछ विन छोड़-छोड़कर मालूम दीती दे 
जिन लोगोफे सोगेफोि दबानेफे लिए दवाओंफा अधिप उपयोग 
किया गया द्ोता दे उन्दें यद तीम्रताके साथ दोती है यदि 
इड घगेरद मारफक जौर निस्तव्य करनेवाली बुधाओँका 
जझेबन फराया गया दो सो उपधास-फाटमें उक्त दुयाओँके मुर्णर 
डीक उलदी दालत दोती है। प्रायः दो दो तीन सीन, पियके धर 
इसे अप्राकृतिक फुर्ती मोर उत्साद मादा झोता है। गा 
यहुत समय तक पिपॉफा उपयोग किये जानिपर भी पद सता! 


ढ़ 
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तिक स्फूर्ति मालूम द्ोती है। यद्द इस यातका प्रमाण है कि उप 
चासंसे पूबाक्त विष नष्ट हो रहे है मोर शानतन्तुओफी पुनर्घेटना 
हो रही दे। 

उपयासपर अविश्वास और शफा दोनेफे फारण भी फमजोरी 
भौर शिशथिल्ता मालूम टोने लगती है। ऐसी द्वालतमें उपवासके 
छार्मोका बणन करके रोगीफी खूब उत्सादित फरना चादिएए। 
यदि द्वाल्त फुछ ज्यादा खराब मातम हो तो ठडा पानी पिराना 
आादिए। गद्दररी सास लेने आदि भ्रयोगोंसे मी छाम होता है । 
थदि रोसी शण्याशायी दो, तो कँगटाई लियाना चाद्िए या 
अगोॉको सास करके कन्धोंफी ताननैेकी फसरत फराना चाद्विए । 
इलफी मालिशसे भी उपकार द्वोता है । 


ओके आगे विजलीसी चमकना या प्रकाशक्ी चिनगा- 
'रियों निकलनां--यद्द प्राय सिर-दर्देफे साथ दोता दै और मस्त 
फर्म सूनके अत्यधिक जमाबसे या अन्यधिया छाससे शोता दे । 
शानरन्तुओंफी फमजोरी, विषोष्ी अधिफता और यहत सथा 
मूष्ाशयके विफारले भी यद्द द्ोता द्वे। परन्तु ऐसी धातोंपर 
ध्यान न देना दी अच्छा है। हल्फे प्यायामाले इसमें लय 
द्ोता है । 


कानोंमें घटेकी-सी आवाज या भन भन सुनना---उपयास- 
काल्में शरीर अपने समी द्वारोसे मल यादर तिवालता दे, तदस्ु 
सार फानेमेंसे भी मीम जैसा द्रव्य निकलता दे थौर यद्र ज्यादा 
परिमाणमें इकट्ठा दो ज्ञाता दे। उसीसे यद उपद्द द्वोता पे । 
अस्तफ्में पूनके जमावले भी इसके दोनेफी समायता है । यदि यद 
सदी अच्छा न दो, तो बार्नेमि सगे पालाके दे सीन पूँद या गर्म 
!* झोलिव्द आइल ! जादि तेल या ग्लिसरोन टारना घादिप्ए । 


|] धरीरमेंसे कप घ्िपों 
+  परीरमेंसे दुर्गनध निकाना--टेप्यास-ाल्में यि्षों थीर 


/ मरठोंफे अधिक परिसाणमें निफ्लनेफे कारण दुर्गग्य भाती दे । पद 
कि गठिया ( शिल्ण्याशाउया ) सुर्देती छूतन ( छशह्टाफों 
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प।इट३९ और मधुमेह आदि [मिन्न मिल रोगॉमें मिन्न प़ि 
प्रकारकी होती है। इसमें साधारण खान और घर्षण खान ( शर्र 
रुके खूर रगढकर धोने ) से त्वचाके कार्यमें सद्दायता करने 


सिवाय जार फुछ करनेकी जरूरत नहीं है 


मुँहसे ईयर सरीखी वास आना--शर्सीस्में एसीदोन (8८ 
(०॥९) नामक द्वव्यके इकट्ठा दोनेले इस प्रकारकों घास झाती ै 
यद्द दुच्य शरीरफे भत्येक स्रायफे साथ थोड़े परिमाणमें निक्छा करत 
है और आगिक द्ृष्यके पृथक्‍्करणले उत्पस दोता दे। इसक 
संधिक भाशामें निकलना इस यातकों खूचित करता दे हि 
शरीरफा कोई आवश्यक अगर था पदार्थ नए दो रद्दा है, इस लिप 
यद्द लक्षण अच्छा नहीं है। इसके प्रकट द्वोनेपर उपयास फमप 
फम कुछ दिनोंके लिए अवदय तोड़ देना चादिप और फर्लोकशा 
रस लेना आरसम्म कर देना चादिप | > 

तद्रा--इससे प्रकट दोता दे फि दवाध्योफे सेवतसे शरीर 
जो पिप बहुत अधिक मात्रार्मे एकट्ठा दो गये है, ये याहर 
निफाछे जा रहे ह । इसमें भीगी चाद्रफे भ्रयोगसे छाम 
द्लोता देै। ठडे पानीमें एफ चादर मिगोफर उससे रोगी 
छंपेट देना चादिए। चादर सब अगॉले सट जानी खादिएं। 
इसके याद ऊपस्ले तीन थार फम्प ओढ़ा देंना घाहिएभीर 
उन्हें वव अछय फरना चाहिए जब खूब पसीना आ जावे। ठर्ड 
इंवासे थचाना चाहिए इस प्रयोगसे शरीरसे विपोद्ी_ निरार 
प्ेमें सद्दायता मिलती दे । 

दिक्‍्का या हिचकी आना--अक्‍्सर लम्बे उपयासोमिं पिरर 
आने लगती है.। छाता या डायाफ्रामके एकाएफ सिझुझनैसे सर 
पिच रसके पेटर्म फिए छीट आनेले यद्द उपद्य दोता दे। ह्समे 
खंत्यु भी हो सकती दे; परन्तु घद आँतोरमें रुकावट दोनेएर 
पीवी है। यो साधारण तीरसे यद्द फोई अधिक्र चिताती शा 
नहीं थै। इसका सर्वोत्तम उपाय मुँदके दारा या एनीमासे ४ए 


ह 


श्र उपवास-कालके उपहय' 





शुमे पानी पहुँचाना है! मेरुदण्डपर गर्म पानीकी पुल्टिस घोधनेसे 
भी छाम द्वोवा है। 


/».. यदि झोर कोई उपाय फारगर न हो, तो कमरके जरा ऊपर 
चारों ओर पट्टा धाँधकर उसे घीरे घीरे फसते जाना घाद्विए मोर 
तय तक फसते जाना चाहिए जब तक फि ऐसी अवस्था न दी 
लाय फि पेट्टका प्रदेश दिचकीमें ऊपरकी न उठ सके | कभी फभी 
पक प गे फसनेमें सारी शक्ति रूगर देनी पढती है, तय आराम 

ता दे। 


ऊपर जो सब उपद्रव लिखे गये दें, उनके विपयमें रोगीफो यह 
न समझ लेना चादिए कि मुझे डप्वास-फालमें इन सबयफा अथवा 
इनमेंसे दो खारका सामना निम्धयपूर्यक फरना ही पंडेगा | चफ्कर 
आना, सुँदफा स्वाद विगड्ना, निद्वाफी कमी, और सिरदर्द इनके 
! अन्‍य छक्षण शायद €ी फमी किसी सोगीफे उपयास 
कालमे प्रफट पोते देँ। अधिफाश रोगियॉफो तो इनमेंसे एफ भी 
तकलीफ नहीं द्वोती दे । 
मृत्यु--ऐसे कई फेस हुए है जिनमें उपवास-फालमें और उप- 
यासके याद्‌ द्वी रोगीफी रृत्यु दो गई दै। परन्तु सत्युफे धाद जब तब 
शयबकी परीक्षा सरफारी अदालवष्ठारा कराई गई दे तथ तव यही 
प्रकट हुआ दे फि शरीरफे मिप्त भिन्न भीतरी अग्रोफी अपस्था 
पेसी थी फि घाद्दे उपयास फराये जाते, चादे नहीं, रूत्यु सयध्य 
होती। पर्कि अनेक पाए इस यातपर आख्ाये प्रप्ट क्या गया दे 
कि यद्द रोगी इतने दिन जीता फैसे रद्दा 
यद यात म मूल जानी चझादिए फि खझत्युकी सबसे मधिक 
* टिकट घुलानेयारा रोग मय ऐ। रोग या उपयासके एहुत सधिए 
। भयसे जापन शक्ति यटुत कम दो जाती दे। जद्दाज़ ट्रथने, मादि- 
पोंके एड साने आदिम जो छोग मर ज्ञाति दे, उनमेंसे पशुतसे तो 
 फेयल भयके फारण ही मर णाते £े, उनके शरीरपर घोटपा पोई 
4 वचिद्द मी नहीं मिख्सा । 
। 


लपवास चिकित्सा श्८र 


पैकफेडन साधबके चिकित्साहूयमें उनके हाथपे नीये का 
डाय्टरोने उपवासके छारा ऊूगभग दस इजार सोगियांकी सिकि 
त्मा की, जिनमेंसे फेचल १८ रोगी मरे, जो गर्मी ( सिफलिस ) 
“यक्ृतफे नाश, मूत्राशयके लाश, मस्तिप्फके नादा, फेफजीके 
नाश, आदि अखाध्य रोगोंसे आक्रान्त थे। यद्द निश्चित थाकि 
फोई दवाई या फोई चीर-फाडका प्रयोग इन्हें सच्छा ने कर 
सकता। और यद्ध तो सभी जानते हैं कि प्राकृतिक चिकित्स 
कोॉके पास प्राय धद्दी रोगी जाते है जिन्दे सय जगदसे अवाब 
मिल जाता ह्ू। परीक्षा मालूम हुमा है कि इन सभी मरणप्रात 
कसम चर्बीकी मात्रा काफों यावी थी, हंदयवी गति ठीफ धीं। 
खून भी कमर नद्दीं हुआ था ओर पेनक्रियास ( टिशाशा८०५) भी 
अपनी साधारण अवस्थामें था । यदि भूरा या उपयासके काए 
मृत्यु हुई दोता, तो डुर्भिक्षमें मरे हुए लोमोंके समान उनके दर 
सम चर्यी न होती, दरद्यका छूछ अंश पचकर नष्ट दी गया द्ोता। 
खूनकी फमी दो जाती ओर पेनक्रियाजया पता दी नहीं चर्ता! 
फिर ये फ्यों मरे, इसका ठीफ ठीक निश्चय नहीं दो सह | 
सम्भय दे कि फिसी ऐसे अगका नादा दो जानेसे उनकी रूत्य 
हो, जो जीवनके लिए पद्ुत दी उपयोगी दे | परन्तु यद मिश्वित 
कि धद्द शरीरमें पोषक पदार्थकी फमी दो जानेफे फा है नहीं हैँ 
इंस छिप्ट उपवासके सिरए यद दोष नहीं मढ़ा जा सफता । जब 
था ही रद्दी दे। तव झुनियामें ऐेसा फोई उपाय नहों ओ उसे 
डाल सफे । 


सनसनी न न न 


लम्बे और छोटे उपवास 


जि जएूँ यद्ुत गददरी पहुँच गई दें ऐसी 
लिए रूम्ये उपयार्सोफी जरूस्त है। दो सतादते सपि' 
दिनोंके उपयासपों छम्ता उपवास कद्दते दे भौर वर्द ही 


श्द३्‌ टम्पे और छोटे उपवास 


मेद्दीने तफका दो सकता द्वे । निम्न लिखित वीमारियोंमें लम्बे उप 
बासोंकी जरूरत दोतो है । 
१--मूच्राशयकी सूजन ( 88१75 7)52756 ) 
२--मधघुमेद्द ( /0/0967०$ ) 
३--खसन्धिवात-गठिया ( सिहाशवाबा (007॥ ) 
४--उपरदश या गर्मी ( 99एगा$ ) 
“७५--दूमा या श्वास ( ४5४79 ) 
६--मेदरेंग-स्थूलता ( 00०४9 ) 
७--मस्तकपर खून चढ़ जाना ( 290०76०5५ ) 
८--मस्तकपर खून चढ़नेसे दोनेवाला छकबा (?िहाशै३आ5 
(07 09०.०१४ ) 
९--यकृतमें खूनफा जमाव ( 7ए८८ (200/०४४०४ ) 
१०-घिद्गधि या पीय पड़ना ( /0४०८४५८३ ) 
११--ऐपेण्डिसाइटिज ( /:ए०४वै।208 ) 
१२५--मोताप्वरा ( 7997० ) 
१३--उद्रावरण दाद ( ?९०00085 ) 
१४--डुष्ट भयुद्‌ ( 027०७ ) 
१५--प्रन्यि झ्वतत ( 8िल्काह्ठा गप्रया०णण३ ) 
, १६-मर्सोका फड़ा धोना ओर उमर आाना(/ैक्‍टाएडटॉट०४७) 
यदि शरीरमें भधिफ फमजोरी या दुर्बलता मातम दो, तो उप 
पघासफा समय कम फर देना चादिए। जो रोगी उपयासयते सिदा 
पस्तको प्रदण नहीं फर सफता--उसपर अच्छी तरद् विश्यास नहा 
छा सकता, उसे भी छोटा उपयास कराना चादिप्ट। क्षय रोगर्म 
एम्पे उपचास कराना ठीफ नहीं 
एफ यारवा भोजन छोट देना हा छोटे उपयासपों सारम्म कर 
देना एै। जिस दिन सूख गे मालूम हो उस दिए यटटी वरना 
भादिए | यदि इससे सिरमें ददे शो जाय, तो उल्ले इस यातका 
दिद्द मानना चादिए दि कमी भीर भी उपवारसोी आवश्यकता 
है। फ्योपि दारीरमें विपोफे हुए यिना सिर दई नही दोता। एव 


उपयघास चिकित्सा श्८छ 


पार भोजन छोडनेसे लेकर ७ से १२ द्नोतकके उपवासको छोटा 


उपयचास कद्दते दे। 
माथे लिसे हुए साधारण रोगॉर्मे ल्म्ये उपवाससे कम किंतु 
आशिक उपवासले आधिकफी आवश्यकता होती दै-- 
१--कफ आना ( 0शथ्य ) 
२--कब्जु ( एगाआफ्बाणा ) 
३--अति सार ( /श/7॥68 ) के 
४--सिरूद्द ( [4०8व98०॥०३ ) 
५--शूछ ( 2०७४० ) 
६--फोड़े ( 80|$ ) 
७--थचादरी अगॉर्मे पीय पड़ना ( 80९0४ पर/00९६४४४ ) 
८--चर्मरोग ( 90 िप9०75 ) 


९--न्यूरिटिज ( पि०एा४5 ) 

१०-न्यूरोल्जिया ( पि€एण 279 ) 

११--क्लॉतॉ्में पीच पडना ( ?9ण7ग८० ) 

2१२--छमि ( ४/०४०५ ) 

इनके सिवाय ज्वरसादित या रहित मद व्याधियों--जैसे हाएस 
( ४०5 ) सदी, इफ्लएन्मा, कीएफकी सूजन (णाशा॥ है 
दोमेन विप ( ?०ग्राणप8 7०8०8 ) के उपद्रष, सीस्‍्मपां 
टीकेफा घुखार आदि--में भी छोटे उपयास कराने चाहिप | 
डुर्घेछ रोगियोंकी जगली घुखार (79 रिए्एश ) दमा; झौर 
पाश्यैशूलमें छोटे उपघास कराना घादिए | इसी प्रफार 
धर्मका पिगाड़, पेड़की जलन, प्रोस्टेट प्रधिकी सप्लीफ) 
सकता; हे 20 आ ( 8984०) की बीमारियों, थ॒दा झोर पेहकि 
यर्थोका , ज्ञाना, छंतसे पैदा ट्ोनेधाली मद स्याधिएोँ) 
मसरिका, छाल घुस्तार और जलीय घुपार या ॥| 
इनमें सी छोटे उपचास कार्यकारी दोते ६ । 


ई। 





:2 


+ 


ध 


५ 


श्८५ आईशिक उपवास 


आंशिक उपवास अथवा फरलोपवास 


फल शब्द्‌ बहुत व्यापक दहै। केला, अजीर, खजूर, आदि 
पफ प्रफारफे भोजन ही दें, इस लिए यदि चिकित्साके लिददाजसे 
फलाद्दार किया जाय, तो फेवल यट्टे, खटमिट्टे भोर रसीले फ्लोफा 
ही उपयोग फरना चांदिए, जैसे--अगूर, खट्टे पीच, खट्टे सेव, 
खट्टे बेर आदि । मारगी और सन्‍्तरे चाहे जितने खाये जा सफते 
हैं। यद्द सर्वोत्तम खुराक है। गर्मीके दिनोंमें एफ दो मद्दीने 
फेयल फलॉपर रहना यहुत लाभदायक है। फलादार इस प्रकार 
किया जाना उत्तम दोगा-- 

१-प्रांतेदिन तीन सन्‍्तरे तीन वारमें खाये जायें। यदि दस्त 
साफ न आता दो, तो सन्तरेफे बीजॉंफो भी चयाफर सा 
लिया जाय । 

२-चीवीस घटोंमें तीन धार एक एक ग्रिलास ( २० तोंल ) 
फरलोफा रस पीया जाय जोर पानी मी खूब पीया जाय! 

३-दोले चार धार तक स्द्धे फल और रसमभरी सख्ाये। पानी 
धूथ पीए | शकरफा उपयोग न करे । 

४-दिनमें दो पार तीवसे लेफर छद्द आस ( एक शंसम्दाई 
तोला) तक एफ सट्टा जार भीठा फल प्रत्येक यारमें याये मोर एप 
पानी पीए। 

५-मफ्खन निफाला हुआ दूध एफ गिलास खपेरे और एफ 
गिलास दोपदरको पिया फरे। 

६-सीन घार एक एक गिलास छाँछ था महा पीएण। पानीवा 
खूब उपयोग फरे। 

यह फलेपवास या साशिफ उपवास नाौदे लिप रोगर्मि पहुत 
छामकारफ दे 

ए0७व॥ 8$ ग/ह!!श)७ ६ एक प्रपारफा छक््या ) 

].०८०४राण०7 डी॥5४44 ( शानतंतुर्भोषी एक यीमारी 3 

ठ0७७ ( कष्डशोथ ) 


उपचास चिकित्सा १८६ 


पिरभथ्ण8॥ ( अपततन्रक चाय ) है न 
एंग्गशाणंन (उदासी ).. । 
(24 इज्जरीगोड जय हुणागद्ाणप्र३ विगावाताड तः इतापशै 
८०४ 8£००४०१५ ( पुरानी यर्मी जिसका असर रीढ आदि भरगों 
तक पहुँच गया दो । ) 
+ रिशग्रा्मण्प5 शाला ( दुए्ट पाण्डु ) 
7४५०८४४१॥४३$ ( दक हृद्‌व-रोग ) ४ 
+ िविधागाबतणा गाते. छर्वैताट55 0 धीह वक्ष) प0४6 
(हृदयके जायुक्री खूजन, कमजोरी और कभी कभी उसका पढ़ जान) 
प४फथााग्गोए छए०४४४३ ( प्रोस्टेट अधिका अशनाझ ) 
इनफे सिवाय क्षय जाँसी, नाफके मसले, गछेके कीपकी सूजव 
आदि रोगोंमें भी फठोपचाससे अत्यन्त उपकार होता है। 





'  उपवासोंका आरम्म और समाप्ति 


] बीए रियो दो प्रकारकी होती हैं--पफ तो सीय ( ४८४०) 
और इुलरी बहुत समय तक ढठद्वर्नेवाली ( ०४०॥४८): 
पहले प्रकारकी गो पकाएफ भयफर हो जाती हैं, जय कि 
दूखरे प्रफारकी घीमारियों फाफी भयकर द्वोनेपर भी बहुत 
ठक मन्थर गतिले चला करती हैं । इनमें रोगी अपने इक 
काज ठीफ तोरसे फरता रद्दता है, उसे योई विशेष अड्चन हँर्दी 
मादम होती । 25 
इनमेंसे पहले प्रफारकी पीमारियोंमें उपयास जल्दी शुरू पर 
देने चादिप, चिलम्प फरना ठोक नहीं। दूसरे प्रकारणी वामारि 
यॉमें उपचासकी सैयारीमें समय लगाया जा सकता 
शर्रीरकों एफापक धक्का न सदना पढ़ें मोर उपचास सुगम 
हो जाय + 
दूसरे धकारकी योमारियोमें येवल विपोषा समहःही पक ४] 
कारण नहीं होता, अक्सर उपयुक्त और झ्ायश्यक हरी तप 
| 


१८७. उपवासकों प्रारम-समाति 


जीघपन-कर्णों ( ५४धध्थागा75) से युक्त आद्वारके अभावसे भी ये 
बीमारियां होती हैं, इसलिए उपवास भारम फरनेके पदले कुछ 
दिन ऐसा आद्वार लेना चाहिप्ण ओ इलका द्वो तथा जीवन-कण 
और तत्तोंसे युक्त हो। फच्चे, खट्टे और रसीले फल तथा शाक 
आाजियॉमें ये तत्व अधिक दोते दै। शाक भाजियॉके क्षार भीर 
जीवन-तत्त्व इतने छामदायक दैं फि उनके बिना शरीरका काम 
ही नहीं चल सकता; परन्तु उनमें फीड़े और जीवाणु यहुत रदते 
है ज्ञो रोगी मज॒ष्योंके शरीरमें पहुँचकर नये रोग पैदा कर देतें मैं, 
इसलिए रा० फेलागफी सम्मतिफे अनुसार उनको अच्छी तरह 
साफ फरके और फीटाणुनाशक ओऔपधियॉंसे घोफर काममें 
छाना चाहिए । नमक फिट्क्डी आविकें घोलमें थो लेना 
भी अच्छा हे। 

आरभमम फलों कर दाक भाजियोपए रहकर उपयास कर” 
बैसे जल्दी फायदा दोता है भोर फोई तफर्लीफ न्दीं दोती | 

यदि उपवास सम्यके पहले दी तोड़ दिया जाता है तो 
अफ्सर उससे द्वानि द्वोती दे। कभी कमी घुस्यार आ जाता है 
और भाड़ीफी गति यहुत तेज दो जाती दै। के आने लगती एै 
४5३) अरचि द्वो जाती है। ऐसी अवस्थामेंफिरसे उपपास करता 
चादिए। 

जिन पिशेषशेनि उपवास-शास्त्का अध्ययन पिया दे उनकी 
सम्मातिके अनुसार उपवासफी समासिका आद्वार तरल पेय ही 
दोगा चादिए, विशेष फरपे पानी मिला छुआ फर्टोवा रस । इससे 
पावन किया पहुत दी अच्छी तरद् आरम दोती दे 

आरभमें नीपू, सन्‍्तरा, घफीतरा, सेय, टमाठा, अ्नफ्तास् भादि 
फर्लोका रस पानी मिलायर देना घादिए | सम्तरा सयोक्तम दे? 
यदे ये पस्तुर्ये म मिल सकती हों, वो पानीमें थाडासा शदद भीर 
गीजू मिलाफर देना चादिए। अथया दो सेरफे लगभग पियिप 
मकारदे दाक, भाजियां, फाली मुएफ्ता भादि चीसोपो पफ गैलन 
पघागीमें उयाल लेना घादिए भोए फिए उसके पानीकों छानवर८ 


पवधास चिकित्सा श्ष्० 


तीसरा व्न--एफ एफ ताजा फल ओर आधा खाघा गिलास 
दूध तीन धार । का 
चौथा दिनि-तीन यार फलाहार और एक गिलास गरम दूध 
पाँचवों दिन--दिनके एफ घजेतफ भाघा पिण्ट दूध कई बारमे। 
आऔर०-६ बजेफे लगभग शाक-माजीफा जाद्वारा 
“छठा विन--संघेरे एक्ले डेह पिंट तक शुनझ॒ना दूध दोपएदरकों 
शाक भाजियाँ और १-२ रोटी, शामको छद् बसे 

दोपहरफे समान थौर सोते समय एफ पिंट दूध 

२० दिनसे अधिकके उपवासका पथ्य 


ऊपरफा अनुक्रम ही इसमें ठीफ रदेगा। आरफ्मफे तीन घार 

-उरिमोंतप' जो पथ्य बतताया गया दे उसे कम माघाममं लेना चादिए। 

एफ गिलास २० तोढेंसे कुछ फसका समझना चादिए। टूघफे 
>साथ फल दी लिये जायें, अप्न नही । 


उपवासके वाद शक्ति-निर्माण 


77 ३ 8/ याद शरीरमें जीवन तत्त्यों और क्षारोंकी फमी शो 
जाती दे, फ्योोंफे उपवास-फालमें ये मत्यन्त स्रावश्फ्क 
अस्व्॒यें प्राप्त नहीं दोतों ! चर्यी, प्रोटीन आदि तत्त्व तो दर्सरमैंते 
ही मिछ जाते हैं, परन्धु क्षार थीर जीवन-तत्त्व नहीं समिछते। 
इस फारण उपयासके याद जो पुराक ली जाय उसमें घानसपतिर 
क्षार सार पिटामिन्स या जीवनत्तत्त्व भधिक होने चादहिए। 

उफ्धास समाप्त करनेये याद्‌ पथ्य लेनेफा परम पदले लिखा,म 
चुका दे। उसमें दूधफे मादारस जितना स्यम दो सकता है उतना 
ग्राप्त फरके फिर नीचे छिंसे हुए क्रमोमेंसे कोई एक ऋम प्रदने 
कर ऐना घादिएण, सथया आधा दि दूधफे आद्वारपर रदे मीर 
अफेर इस फमके अजुसार पशथ्य लिया फरे- 


२९१ उपचासके बाद दाक्ति निर्माण 


६-सछुबद्द उठते दी एफ गिलास छाछ या मठा। दो घटे याद 
भाजी, प्याज़, काशी पत्ता-गोभी, और पानीरमें पतली पीसी 
हुई यदाम। उवादी हुई मोमी पचनेमें भारी धोती हे, इस 
लिए फष्यी दी यानी चादिए। इसके तीन धरे बाद पानीमे 
पीसी हुई बदाम भऔौर फेला अथवा अगूर, सन्‍्तरें और 
अयरोट अथवा अजीर और घालनट । 


२-दोपद्दरके एक बजे तक दूघ । ५-६ यजेंके छगभग दाक- 
भाजी, छझुछ फष्या शाफ, भुना हुआ एक आल, भात, एक 
दो रोटियाँ आर एक गिलास छाछ । 
३-सयेरे १ गिलास छाछ, दो घटे घाद अगूर, पानीर्मे पतली 
पीसी हुई यदाम, दूसरे मीठे फल और तेलवाले भेवे | ये 
सब दूधके साथ ल्यि जा सकते है ओर जुदा भी । दो घटे 
बाद शाक-भाजी, खीर, पनीर। तीन घंटे याद दरे शाक, 
उपाले हुए या भूँजे हुए आदत्टू, उवले हुए अजीर, आलू 
घुसारा, मुनफ्का और फाफीके दाने । 
४--फरलेचाम्म संद्व मीठे फल और दूध ! दोपद्दरफी गोभी, टमाटा 
( कश्े ) प्याज और उबले हुए फाफीफे दाने। शामफों 
एक दो भाजियाँ, रोटी और दाल । 
परथ्य आदारफे साथ दा तरद तरदके व्यायाम-जो शक्तिसे 
ज्यादा न दाँ-- स्वच्छ दया ओर घूपकी भी पहुत आधध्यफ्ता है । 
सदा भूरसे कम भोजन फरो, चादे फिर भूस लग हक आनेपर सम* 
यके पदले दा भोजन फरना हर ॥ दिनमें आर गास तौरसे भोजनफे 
समय पानी पीना आवश्यक है! फ्योंकि इससे रपून यदढ़ता है 
भौर पतला द्वोता दै। दुर्वछ भार मन्दामिवालोंफे लिए भरे ही 
भोजनफे घाद पानी ध पीना ठीफ हो; परन्तु सपके लिए तो बहुत 
ही साधश्यफ ८ । यदि उड़े पानीसे मन्दाप्मि दोतो दो, तो सुत« 
शुना या गरम पानी पीना घादिए | पानी अस्त दै। 





उपवास चिफित्सा श्थ्र 


ह उपवासके अचुभव॒ , .' 
श्घुएक यथा भोजनसस्धन्धी प्रश्नोंका उत्तर देनेमें सर हेनरी 
७७ थाम्पसनत सबसे घंडे ग्राम्माणिक विद्वान गिने जांते ई। 
उनका कथन दै फि मनुप्य ज्यों ज्यों उन्नमें घढ़ता जाता दे त्यों था 
उसे भोजनफी कम आवध्यकता द्योती जाती है। जवानीमें जितना 
भोजन पाया जा सकता दै उतना घुद़ापेमें नहीं पाया जा 
सकता, यदि पचा लिया जाता है तो ग्रदण नहीं किया जा सकता 
और यदि भ्रद्ण फर लिया जाता दै तो शरीर उसका पोई उपयोग 
नहों फए सकता । इसका कारण यह दै कि एप तो घुद़ं 
पाचक' रस उतने अच्छे और ताकतवर नहीं रद्द जाते हू, दृसा 
जवानीमें शर्रर्की याढ़ दोती है और उसमें सारे पोषक तत्व ध' 
जाते ६ परन्तु घुढ़ापेमें घाढ़ दककफर क्षीणता आग्म हो जा 
है इससे यद्द वात स्पष्ट दो जाती है ।कि धारीरमें संचित है 
निद्धपयोगी पदार्थोकी कम फरनेके लिए उत्तरती अवस्था ४४ 
यास यहुत उपयोगी है। इसके सिवाय घुदापेमें ऐसी खुराकरी 
जरुरत नहीं जिससे दारीस्की और स्नाथुओफी सृद्धि दोठी ऐे 
इसलिए प्रोटीन तत्त्ववाले दाल, आद्ू आदि पवार्थ पिस्तुलधत 
फर देने चाहिए, तथा चर्वीधाले पदार्थ फम्र कर देने धादिए। 
घुड़ापेमें तो जदाँतनए धन सके शाफ और भाजीकी 
खुराक लेनी चादिप । ५ 
चष्चोफे लिए भी उपयास उपयोगी है, परन्तु लम्पे प्यास 
लद्दी । फ्यों फि उनकी पाचन शाक्ति इतनी तीथ हाती दैँ हि 
उपयधास-कालमें घद शरीरवे उपयोगी सगॉकी भी शीप ही एव 
शुरू पर देती दे । वश्लोकी अफ्सर जरुरतसे ज्यादा खुराक दी हारी 
है, इस फारण उनका दाणरीर मोटा-गोंल्मटोल दो जाता दे। 
अधा ताफतयण समझा जाता हैं, परन्तु चाम्तवर्म यद खाल गरदी 
ह। डाफ्टर पेजफा कथन दे फि मजु॒प्यको छोड़कर शुनियांमें मौर 
किसी म्राणीफे यशे मोटे नहीं होते । बश्येफा पतला होना दी 


द९३ उयवासके अनुभव 


तिका नियम है भीर इसमें यदि कोई व्यतिरेक है तो मसु॒ुष्यका। 
फिसी अदमें घर्बोचाले स्नायु इस यातके चयोतक दो सकते दे कि 
भोजन द्ारीरद्वारा प्रदण किया जा रद्द दे, परन्तु साधारण नजरलें 
यदि द्चेमें मोटापन मालूम पडे ते बद वीमारीका चिद्द है ।ययथों- 
फो पएरिमित खुराक द्वी दी जानी चादिए!। 

गर्भवती स्ियोंके सम्बन्धमें यद्द फद्दा जाता है कि उन्हें दूनी 
खुराक पानी चाद्विए, क्‍योंकि उनके पेटमें जो यथा रद्ता दे 
उत्तका पोपण भी भावदइयक है। परन्तु यद्द खयाल गछत दै। यदि 
बंधिका घजन ९ पोण्ड मान लिया जाय, जो कि नी मद्दीनेमें दोता 
है, तो एक पौण्ड महीनेफी औसत हुई । इस एफ पौण्ड भद्दीनिका 
अथे हुआ आधा आस (सथा वोले ) प्रतिदिन । परन्तु कैसा 
अन्घेर हे कि इस आधे औसको सप्ठाई फरनेके लिए माताओोंकों 
एक पीण्डसे लेकर दो पौण्ड तक ज्यादा खानेकी सलाद दी जाती 
है। इसीका यद फल देता है कि प्रसातिके समय माताओंके स्नायू 
ऑकी जीवन शक्ति क्षीण दो जाती दे और उन्हें घुसार रदने 
एगता दे। 

इघर अन्‍्मते दी पेचारे: व्धेकों भाधिक खुराक दी आने छगती दै। 
हा० पेजने दिलाय लगाकर यतलाया है. कि थवि शर्रीरफे परिमा 
णर्में जवाब आदर्मीको उतना ही दूघ पिलाया जाय जितना कि 
साधारणत यश्यांको पिछाया जाता है, तो बढ करीद पुर मन 
होगा। यदी फारण है औो यपघ्योषी ऐसे थीसियों रोग पोते 
६ सिनके सम्पत्यमें पद मान लिया गया है कि थे उन्हें दोने दी 
सादिए ! 

आगे सास सास उपयास करनेयालोंमे अनुभवोॉदाय सार दिया 
जाता दै-- 


कुमारी एल० पुच०--दिसम्घर १५२० के * किसिफल फस्घर ” 

में शामती पसी रिले देली इस २२ यर्षफी सुपर्तीके विप्पमें (लिया 

है कि उसे सम्पूर्ण रूपलसे फ़पफुसका क्षपद्वों गया था। शुरूम 
१३ 


डे 


उपचास-चिकित्सा श्९छ 


यहुत दिनों तक बद्द तरल खुराक और यहुत पानीपर रफ्सी 
गई। पढले छुछ दिनोंतक फुफ्फुसमेंसे मलयुछ्त कचरा यहुत पड़ी 
माजाम निकलता 'रद्ा, जो धीरे घीरे शान्त हो गया। २२पें 
दिनके पश्चात्‌, क्षयके फीटाणु बिल्कुल नहीं ग्दे। भागे व्तिपर 
दिन सवस्था सुघरती गई और पद्द सर्वथा नोरोग दो गई | 
सीनिटर एच० जे० रिले---(म मद्दाशयने नवस्थर सन्‌ १४१० 
के ' फिजिकल फल्वरमें लिखा दे फिमेते दमाफे रोगपर २२ 
दिनिफा उपयास किया । में हररोज़ ५ मीछ पहदवाड्टी रास्तेपर 
घूमता था औरर अपने दैनिक फार्य भी यरावर करता था। मेय 
घजन रप्े८ पोण्ड था। उपबासके याद छात्ती और पीठके घेरे 
का १५ इच मास फम्र हो गया और गदनके घेरेमें ३ इदकी 
कमी दो गई। दमा यिल्‍्कुलछ अच्छा दो गया। हे 


प्रि०, पी०--ये महमाशय न्यूयार्पफे फसरस्वानमैं काम फ़रते है 
ओर अपने घघेके कारण द्ाफ्टरॉंसे मधिफ परिवित दे! उनसे 
डायटर्सेने कद्ा कि तुम्दारे जठरमें फेंसरका घकत्ता पड़ गया हैं जो 
घिना आपरेशनके अच्छा नहीं हो सकता। परतु ये आपरे 
इनके सेकर्श मरीजॉको दफना घुके थे, इस कारण उससे 
डरते थे ओर फिसी दूसरे भकारके इलाजकी सोजमें थे। 
पेटमें चहुत मांथधिक त्तकलीफ थी आर उसके फारण ये डुद्रे होश 
चलते थे। तीन इफ्तेफे उपचासले उनफी कमर सीधी हो गई का 
अल्ते समय दर्दे कम दोने लगा। घीरे घीरे शरीरका रग भी शीट 
छगा। दो मदीनेके मीतर डाफ्टरेने कद दिया कि अपर तुर्े 
विस्कुल अच्छे दो. जीर तीसरे महीने ये यात्राफे लिए चल दिपे। 


,.. जोजफ यॉगस--( फिल्लिक्ल पलल्‍्चर, अप्रैर सम १९२१)० 
यह अम्रेरिफाफों मौसेनामें २३ पर्षका सैनिक था। श्से सिकि 
लिख या गर्मीका सयकर रोग हो गया, 'ओ पहले तो स्पेसिकिई 

इटाज करनेसे दूय गया। परतु २ मद्दीने याद फिए डे हि 


श्ष्ष उपवासके अनुभव 


हुआ | रोगके आक्रमणको भयकरता इसीसे मातम दो सकती है 
कि डा० घासरमेनद्ारा आविप्कृत यत्नसे रोगाके घूनके द्वावका 
माप +४ भश हो गया था। तव डाफ्टरोंने सालवरसन (६०६ का ) 
इजेफ्शन, पारा ओर पोटाशियम आयोडाइडका ९ महीनेका फोर्स 
ध्रुरू किया। इन द्घाओँका परिणाम यद्द हुआ कि उसके पेटने 
पूरा चिद्वोद्द कर दिया और शरीर रक्तदीन होने लगा। परतु पूनके 
वयावमें फोई अन्तर नहीं हुआ। इसपर नौसेनाफे डाफ्टरस उससे 
फट्द दिया फि भव यद्द इलाज नहीं करवाना चाद्ृता। डाफ्टरने 
इसपर चुरे ध्यवद्वारकी शिकायत फरके उसे नोंकर्सले यरतरफ 
करपा दिया | आधिक इलाज करवानेकी अपेक्षा उसने नोफर्रीसे 
अलग द्ोना अधिक अच्छा समझा । आसिर उसे १९ दिनफा उप 
धास फरवाया गया । १३ थें दिन उसने एक सथ सा लिया। इसके 
याद १३ दफ्ते उसे दूधपर रसा गया। परिणाम यद्द छुआ फि 
चयीमारीफे सब चिद्ध छुपर दो गये ओर घासरमेन-पर्राक्षाने भी 
उसे रोगशुन्य घतला दिया । 


जानी बेल्स केण्दुक्की ( चार धर्षका यथा )--इसे एफ अखा 
धारण प्रकारफा न्यूमोनियां ( सनिपात-ज्वर ) दो गया था। इसे 
*६ दिन तक करे पानीपर और नोवूकी दलकी सटठाईपाले पाये 
पर रफ्या गया। चौथे दिन घद्ध पल्गपए और उससे पास 
जमीनपर सेलने लगा | परतु पॉचव दिन युखार फ़िर था गया, 
इस लिए और भी कई उपवास कराये गये। मारमके तन दिनामें 
'छातीफा द॒द जाता रद्ा भौर सिपाय घुपारके और कोई तपलीफ 
गाफी म रद्दी । इस तरह पक दफ्तेम यद बालक पिल्कुल नंगा 
दो गया । 

अम्प्रीन गयलर-ं फिक्षिवल फल्‍्चर, सितम्थर २१९४२) 
उघ ६० घर्षे। यपोल सचियात ( सिल्यापशा5प ) से पीड़ित था 
विछीनिपर ही २३ द्तिया उप्यास कराया गया। उपवात्त-वारमे 


उपचासल चिकित्सा श्प्दर्‌ 


हफ्थेंफे तीन हलके आक्रमण हुए, जो कि उपयाध्त न कराये बाते 
तो भी होते और शायद उन्दींम स॒त्यु भी दो जाती ।,ह३ वें दिन 
पदले ही छूकवा अच्छा हो गया और अन्तर्मे सािवाठकी पीहा 
मी चली गई। 

एक स्ली--( फिजिकल कल्चर, (लितम्बर १५२२ ) इसे तीम 
अपच और मौटेपनकी धीमारी थी। रे५ उपवास किये, मिनमें 
करीय आधि दिनॉवक तो घद यिना पानीके रदी। अपचके सब 
लक्षण तथा अन्य बीमारियों विलकुल अच्छो द्वो गई । 

मि० सी ० सी० एच० कोवन--( फिजिकल कल्चर, सितस्र 7 
१९२३ ) घारेन्सवर्गं, इलिनॉश्जके रहनेयाले। बर्षोले नाक भीर 
शलेफे फफकी वीमारीलें दुखी थे। ४२ दि्निका सजल उपवास 
पिया | उपचासकफे समय रे० स्तल धजन घट गया। 
अपनी नौकरी करते दी रंदे । उपचासके धाद सेग बिलकुल अच्छा 
हो गया और उन्हें ऐेसा अलुमव दोनि लगा मानों उनरा 
विल्कुछ नये सिंरेसे फिससे यनाया गया ह्दो। 

प्रि० मिल्टन शयबने, माउप्ट बदनोन, न्‍्यूयार्क ( कफिजिंशस 
पल्चर, सितम्यर १५२९ )-7शरीरका बहुत अधिक था और कर 
था कि सिस्में अधिक खून चढ़ जानेफी बीमारी ( 07०८०) 
ज्ञायगी | उच्च ५४ घपे और घघा अनाज्का । २८ दिन तक 
उपचास फिया और दो दफ्ते केयल झाक-माजीका पाती ट्थिणि! 
इससे ७२ पीपंड निदपयोगी माल घट शया और यीमारीफादा 
विल्कुल जाता रद । डप्वास-कालमें उसके नौकरोंग कुछ पक 
स्वकर दिये भर खानेके लिए. अनुरोध क्याए परन्तु उसते 
दिया कि यदि फोई मुझे १००० डालर भी दे, तो मे इस समय पर, 
नहीं पार्ँगा । ५८ 

एच०, एच० एच०--+ सितम्वर १५२६, फिजिफल क्र) 
उच्च दे१ ये । (ब३वी। ए बी९ डा). ( पेटका कर ) 


| 


श्ष्ड उपदासके घनुभप 


कब्जका रोग था। धीरे धीरे ख़राफ घटाकर शाक भाजीफे सूप 
तक लाई गई। इसके धाद पदली जूनसे तीसरी झुलाई तक सजछ 
उपवास कराये गये। ५ जूनसे १५ जून तक उसे ऐसा मादम दोता 
शद्दा कि मेरी औँतोके किनारे छीले ज्ञा रहे हैं) तीसरी जुलाईके 
याद प्रतिदिन आधा ग्रिडास पानी मोर खतरेका रस लेना झुरू 
किया । उपधघासके आरम्ममें उसका धत्षन १६० पौण्ड था, जो 
कम होते दोते ११४७ पोण्ड रद गया। परन्तु उपयास छोडनेफे 
याय्‌ ही फिर यदूने लगा भोर ५ दफ्ते याद्‌ १७४ पौण्ड द्वो गया 
चीर अ्रय तो धद्द सूच ताफतवर दो गया दे । 
मि० विलियम्स एन० सी०--उम्र २५ धर्ष | खुजाक या गोनो- 
रियासे उत्पन्न हुए अर्दागयातफे कारण यद्द रोगी पिछीनेपरसे 
भी मुदिकल्से ट्विल सफता था। उसने ५७ द्निका एम्बा उपधास 
पिया । इसके पहले चार दिन तक भोर अन्तर्म भी ७ दिन तफ 
घद्द सत्तरेफे रसपर रद्दा । उसका घजन १०५ पौण्ड था, जो 
उपधास काल्में ४० पोण्ड घट गया; परन्तु उपयास खतम द्वोनेके 
पहले ही पद्द कमरेमें फिरने छगा जार ५क दफ्तेफे याद सो रास्ते 
पर भी एक लकड़ीके सद्दारे घूमने एगा। दो एफ्ते एद एक्डीफे 
सह्दारेकी भी उसे जरूरत म रद्दी | घीरे घीरे सोया हुमा सारा 
थजन उसने फिर प्राप्त कर लिया और पाँध दृपते वाद पद्द पदलेसे 
भी दस पीण्ड ज्यादा पजनदार दो गया। 
मिलर (एक पका घचा )--इसे फौडस्थिक डाक्टरने एक 
असाधारण प्रकारका छाऊ युखार यतलाया | तीन दिनशा 
उपचास कराया गया, सिसरमें पार्मीफे साथ मारगीका पहदुत थोड़ा 
शस दिया जाता था। इससे यीमारीरे सब शक्षण द॒पा दो गये 
घीर उसपी भातामे ते यद्द साननेसे भी इन्‍्कार बर दिया कि 
उसके पश्चेकंग कोई भपकक्‍र दीमारी थी । 
ह कुमारी ए्‌० ए० कैनेटा---उन्न २८ वर्ष । इसे पेटकी एक मणपकर 
| औमारी ( पेटके भगोंगे विधरित दो सानेकी ) पी। आरम्ममें लाए 


उपयास-चिफित्सा श्ष्ट 


दिन सन्तरेफ़ा रस दिया गया, फिर २५ सजल उपवास फ्राये 
शये शोर फिए तीन दिन[सन्तरेका रस दिया गया। इसके बार 
उसे ऐसी भरूंपा छगी जैसी चर्षोसे नहीं छूमी थी ! जो जीवन उस्ते 
भारमभूत प्रतीत द्वीता था, बह्ी अब आनदमय दी गया। तीचे 
मदीनेके भतिर दी उसका शरीर छुन्दर ओर सुडौल दो गया भर 
पो घर्षले रुका हुआ योयन उसमड आया। लव घद्द पूणे स्वस्थ 
थुबती दे । 


एम० ए० एम०, दक्षिणी केरोलीना-- ६८ यर्षे । इस 
आमाशयक्षी चीमारी 0ग४॥7$ ब्तेर कफुज यघिस्ता थी। साय 
ही ज्ञीमपर छाछा था। छुरुमें सन्तरेंफा रस लेनेले जीभफा छाता 
चढ़ गया, तथ दे हफ्ते तक फेघल पानी पीया। इसके याद दूस द्वि 
तक दूध लिया। इससे ज्ीमका छाल्य--जो उपयासम॑ अच्छा गया, 
था--फिर लौट आया | तब दो इफ्ते तक फिर केवल पाती पीया। 
इसके याद पाँच धफ्ते तक दूधफी खुराक ली, जो : 
खाचित हुई । दूध छोडनेपर वे दो हफ्ते तक केवल सन्तरेफे 
रसपर रदे। अय उनकी तथीयत यहुत शीघ्रवासे छुघस्ने हरी 
सौर थे पिलकुल अच्छे दो गये। रा 
कुमारी टी० एल०-उच्र १६ घर्ष । शरीरफी ऊँचाई ६५ फीट ० 
/ इच और पघजन ११५ पौण्ड। इसे गलेफे फीप और साप्तपथ पा 
गलके पछिके दिस्से (|8575 ) फा क्षय हो गया था। भार॑मम 
दिन फेयर सम्तरेका रस दिया, फिए १५ सजल उपयाश 
शये और अन्‍्तर्मे फिर दो दिन का ४ 22 गे 
याद दा खुरणक घुरू ओऔर दो मद्दीनेके एप 
बार भेज दिया। यस, बीमारी बिल्कुल रफा हो गई मी८ 
गरेकी झावाज गिरजेके घटेके समाा छरीलीं होगा 


/ मि० पी० मे, सोलादोमा--उन्र ४४ य्पे।इसे एक मकारके माई | 
म्रद्द (20८७ थिंगीा05 ) की तीन धर्षकी पुछती बीमा 


श्ष् उपवासके अनुभव 


थी। फोड़ोंके सिचाय उसके सब लक्षण मौजूद थे। इसे ३१ सजल 
उपचास फराये गये ओर आरभ तथा अन्तर्म चार चार दिन पानी 
मिलाये हुए अगूरफे रसपर रफ्खा गया। दर रोज थोड़ासा यैंघा 
दस्त प्राधतिक रूपसे आता रहा, परन्तु १६ थें दिन नहीं आया, 
क्योकि उसके पह्लेफे दिन दो दस्त दो गये थे। चाय दफ्ते तफ 
शक्ति घटनेके वद्ले यढ़ती गई, और फिर फम द्वोने लगी; परन्तु 
डुर्वह्ता नद्दी आई । इसके बाद्‌ बिना मलाईफे दूधपर रफ़्खा 
शया। इससे रोगके सब चिह्न छुप्त हो गये। आारमर्म धजन 
ओसतले फम था, उपयास-काल्में २१ पोण्ड और घट गया, परन्तु 
घार हफ्ते याद ओसत चजन हो गया। 


ये सव उदादरण हजारों केसोकी घचीमेंसे बिना विशेष सोच- 
विचारफे उँद लिये गये हैं। प्रद्शनके लिए इनका चुनाव महीं 
फिया गया दै। मैं जानता हूँ कि उपधास चिकित्साकी परीक्षाका 
इच्छुक प्रत्येझ्ध पाठक ऐसे उदादरणक्री स्रोजमें द्वोगा जो उसये 
समान हों परन्तु मुसे इससे आधिक उदादरण देनेकी आवश्यकता 
नदी मातम दोती | 

इस पुस्तफफो मैंने फेवछ इसी उद्देश्यसे लिखा दे फि लोग इस 
यातकों समझ जायें कि उपवास यदि सर्वोत्तम नदी तो सर्पोत्तमों 
मेंसे एफ विफित्सा पद्धाति अधश्य है । मुझले जदोँ तफ पन सफा 
है, भैने इस घातफो पूरी तरहसे सिद्ध कप्नेका प्रयत्न फिया है, 
अब इलका उपयोग करना न वरना पाठकोंके दायम दे ! 


उपधास-चिकित्सा २०० 


च्यायाम, विश्राम ओर स्नान. ही 


कु, छोग घ्यायामफे सबधमें इतने अधिक आाशायादी देखे 
ज्ञाते हैं ।कि उनकी समझमें ऐसे रोगवा फरपना दी गई 
दो सकती जो व्यायामसे अच्छा न दो सके और इस लिए ये कदते 
है के विफ्ित्साके प्रत्येक क्रममें दद अवश्य होना चादिए। उनका 
यद भी खयाल दे, कि उपघास पालमें निर्वाध गतिसे अपने 
सथ काम फिये जा सकते दैं। परन्तु इस प्रकारके बिघार गृल्त 
ओऔर कमी फभी गरभीर सक्टमें डाल देते हैं। आशिक जार छोटे 
उपयासॉमें शारीरिफ श्रमको घदठानेफी आवश्यकता नहीं होती। 
परन्तु रम्बे उपयासोफे सर्वेधमें ऐला नहीं है। सीसरेंसे पड 
दिनिके वाद ध्यायाम फम फर देनी चादिएः धरिक साधारण दवृलन 
घलनकफी कसरतके सियाय अन्य फोई कसरत करनी 
नहीं चाहिए । कक 
द्वालमें ही मुझे एफ सज्वनका पत्र मिला मै जो उपवास 
कालमें नौ-मी घंटे मर्नों पोझन उठानेफा व्यायाम करते हैं. । इससे पद 
तो मालूम दोता दे कि मदुप्य उपधास कारलमें मी कठिन व्यायात 
कर सकता है परतु मेरा पिश्वास दे कि आधिकाश उपवासकर 
ज्षेधालोफे लिए यद पहुत हानिकारक और अनेक पार प्राणएए 
सिर्द दोता दे शोर खास तीरसे तय जब कि उसे स्यायामरा 
अभ्यास न दो। उपयासमें ब्यायामकी मात्रा थकायट ओर स्वार्य॑ 
ऑकी भूखपर जयरूपित दै। 
उपयास काएमें घूमने या खल्‍नेकी फ्सरत सर्वोत्तम है। परि 
शलनेकी अपे्सा अधिक सर्थोगीण घ्यायामकी आपश्यकता द्टो, 
पर्गोको ढीला ऋरने, तानने, झँगड़ाई छऐने सादिकी करते करती 
घादिए्‌। भालस्प और शीपिल्य मादम दोनेपर इनसे बुत हर 
कार होता हैं। 7“ र $ 


२०१ व्यायाम, विधाम और स्नान 


किया और प्रतिक्रिया सभी जगद्द देखी जाती है और चूंकि 
इस मानव-्यश्रकी भी अपने कार्यके परिमाणमें प्रतिक्रियाकी आव 
इयकता होती | इस एिए यद् आवश्यक है कि दम दर समय 
तथा खास तौरसे उपचासके समय अधस्थाज्ुसार म्यूनाधिक 
परतु काफी विभाम लें । क्रिया और प्रति फ्रियाके थीचर्मे तथा 
प्यायाम और विधामके पीचमें एक प्रकारका अश्ठुपात द्वोना 
चादिण। दिनमें फुछ फाल विशामफे लिए देना चाद्िप और 
यदि पिधामका काल घरके बाहर यिताना सभव हो, तो बहुत ही 
उत्तम है। मलुकूल मौसम जमीनपर लेटकर घद्द वैध्दिफ शक्ति 
श्राप्त की जा सकती दे जो एृथ्यी माता दर समय बितरित फिया 
करती हे। जद्दों खूब ताजी दृधा मिलती द्वो और उसका झोका 
भ्रसहद्य म दो, उस स्थानमें फुर्सीपए आरामसे दैदर जा सकता है । 


' प्रत्येक कार्य फालके बाद मज्॒प्यको विथाति प्राप्त फरनी चादिप। 
'विभातिके समय यद्द आवश्यक दे कि धर्सर ढीला छोड़ विया 
जाय | शिथिलीफरणके इस का्यकी सपादित करनेके लिए यद' 
भावश्यफ है कि स्नायुमोकि प्रत्येक यूथरएरए अच्छी तरह ध्यान 
दिया ज्ञाय | सच्चे विभामके लिए यद अत्यन्त आवश्यक दे | यहु- 
तसे भनुष्योंके सस्‍्नायु इतने सिंचे या तने हुएए रहते हैं कि ये उस 
कालमें भी जिसे कि थे विभाति-काल कद्ते दे पिथाति या 
ताजगी पाप्त करनेमें असफल दोते दे । दिवको दो धार माघ भ्राघ 
घेटेफा समय विभ्ातिफे लिए काफी दे । इतने समयमें द्वारीर इस 
दनापसे मुक्त दो सकता दे । 
शापिन भोर शाक्ते देनेवाली सर्यकी किरणोंका भी रोगीपर पढ़ा 
दी विस्मित कर देमेयाला परिणाम दोता दे। पूपके दिनोंमें सपे- 
| स्‍्ताग भौर थायु-स्तान दोनों दी कमी दी लेने घांदिए।परतु इस 
; दातका भ्याव रखगा आपश्यद है ।वे सर्पेकी किरणोर्मि कुछ 
, प्सायनिर किरणें पिनाशद भी द्वोती हैं, इस छिए पृपमें रद 
पाहिनिकर या रंगे ददन बदुत शाधिक देर नहीं रहना यादिए। 


उपवास चिफित्सा - ३०२ 


तुर्की स्नान (7 ोतजी उप्शीढ > जल चिकित्साके स्तात भौर 
भीगी चादर आदिफे अयोग भी राभहुस्क ओर शीम फलदायक 
दोते दे । परतु ये दोनों विधियुक्त दोने चादिए और शेगी एतता 
ताकतवर हो कि इनसे लाभ उठा सके। ? ः 

परतु यद्द आवद्यक नद्दीं कि उपवास-फालर्म वायु; जठण 
घूपके स्नान फराये दी जायवें। बहुत वार पासकर फ्मजोरीम ४₹ 
लिके मरोसे छोड़ देना द्वी उत्तम दोता दे । उपचासमें बिना किछती 
वाद्य सद्दायताके स्वय ही रोग दूर फरनेफी घड़ी भारी 

यहाँ इतना और ज्ञान लेना चादिए कि सेगीके शरीरमें छरी 
ठाक॒त अयद्य दो फि घद्द ठडे पानीफे स्नानके याद्‌ शीम्र गए 
दो सके । यदि ऐसा नहीं दोगा, तो उससे शामकी अपेक्षा 
के अधिक संभावना दे । इससे तो यद्द अच्छा होगा पि फमओोए 
शेगीफों गरम पानीका स्नान कराया जाय अथवा पहले गए 
पानीफा स्नान फराफे तुरन्त दी ठडे पानीफा स्नान फराया शा 
जिससे गय्मी शीम आ जाये और जीवन पिया तीयवाएं 
द्ोने छूगे ।+ । 





+ 
रत सकल जता ५ पक 
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आइूघ डिपयफ्े मच्छी दरद एमझनफे लिए इसाोहे गई अह्यहित हो 
जुडी  नदीन विख्टिता-विशत * और जठजिडिस्ताउम्बस्नी जी 
झेनी भादिए। 5 हाई । 


ट 


श्ण्रे दस धर्षमें ३८९ उपचास 


दस वषेमे ३८९ उपवास 


जज 

> सन्‌ १८९६ में यम्यई आया और चिकित्सा पृत्ति करने लगा | उ् 
समय मेरे शरीरझा घजन १२३० पौण्ड था, जो बठते बढ़ते सन 
१९२१ में २६३ पौण्ड द्वो गया और इसझा फल यद्ट हुआ कि मुझे उठने बैठनेमे 
बहुत छट्ट होने शगा । में सोचने लगा कि रेचक प्रयोगते शारीरकी हल्का कराए 
आहदिए । सन्‌ १९२२ फे पितम्परमे मेरा शिष्य चि« रामदत्त शर्मा बम्पइ जाया 
और सब मुप्े रेचक प्रयोग युहू करनेछा सुभीता मिला । ता* १२ वितम्दर्से 
में जुताप # ऐेने लगा कौर ता+ ९५ अयट्वर तफ यरायर छेता रद्दा | दररोज ११ 
है लेकर १३ तक दस्त आते थे। इससे शरीर यहुत्त क्षियि हो गया और बजन 
भी ३९ पण्ड घट गया। अब जुलाय सेनेका सामर्म्य न रद्दा। ता* १० का 
जुछाबढी दपा नहीं छी, फिर भी ११ दस्त भाये और ता* ११ को मी मे जारी 
/ 'दे। इपप्ते यद विश्य करना पडा फि दूध मात और छोंछ-मातका भादार जो 
' प्रतिदिन लिया जाता था व वन्‍्द कर दिया जाय और उपयास चिकित्सा शुरू 
हो जाय । यद उपवास २९ दिनोंका हुआ और इसप्े मुझ झ्पूर्व एपम हुआ । 
हड्डी हो में उठ बैठ भी न सकता या और कहाँ ता० ३१ शक्‍द्रयरको जब कि २१ 
दो उपबास था, मोररफे चले जानेसे भुस्ते नलपरसे जऊफे छद पढे मरकर छाते 

पड़े कोर इसमें पुछ भी कष्ट नहीं हुआ । 
हा* १ नवम्बरको ६ सम्तरोंक्य रप्त सखेकर मेने उपदास लोड दिया । इसी दित 
एप बज रातकों एक ऐसा जवद॒प्त दस्त आया जैसा दि २९ दिनाडे सुठापमे भी 
कभी मे आया या । इसमें काले रंगका बहुत है सविदरण मत निदाला भीर सबसे 

झरौर बहुत ही दलका भ्तीत देनि छगा । 
हा« ३ का एश दर्शन सन्तेरेका रख लिया, परन्तु उससे धन्तुि मे हुइ--यही 
को घाइता रह्मा डि पुछ कोर भट्टार मिलता । हा* ३ का ऋइ बारे २९ तोछे 
ग्ौद्य इप और एक दर्शन सन्तरोंच्य रख लिया, फिर मी मूख मं मिटी | ता० ४ 
हो ४० हांठे दूप और ए दजन धन्तरेका रख लिया। अे ८ माम्पर तऋ 
एक ऐेन्ट रूप दररोज बदाइर सेता रहा और सापमें ९ रन्तरोंद्य रछ | ता० ६ 


+ यह शुतार सनाय, गुता'दके फूछ ओर सोंर$ बऱेमे ऋमराप्षआ धूप” 
मिकण़र रैयार दिया एण्ठा पा । 


प्यास चिकित्सा _ म्ण्छ 


<शछो ढाई होले घापरोंच्य मात, ४ पौम्ड दूध और ६ धन्सरोंका रए विश। हा* 
१० से दूघ और रघके सिंदाय दारू भात भी हैने रूमा; परत फ़रिए भौ मोर 
फ्री इच्छा कर में हुई । ३ 
सा० १३ नवम्बरकों शरीरका दजन किया तो १४१॥ परीम्द निकता और रू 
निश्चय दो गया ह्लि जाद्यार ऐनेसे चर्म फ़िर बढगी। हुआ भी गही, ैैयों श्से 
-लोजनकी भाश्रा बढती गई एयों स्यों दरीर भारी होता गया । 
जय धर्दी फ़िर घद्र गई घर उठने बेटनेमें कष्ट दोने छगा, तब अब्ौ 
4९१३ से किर उपवास टुरू किये, जिन्हें १४ दिन हक जारी पवसा। शव द्तं 
धदतफ में नीचे लिखी हुई सूचीके अनुसार ग्यारह पार छम्ये छम्पे उपदाह के 
-धुका हूँ । यद्यपि मु्ते इनसे स्थायी लाम मह्दों दोता है, फिर भी घो कुछ रेठा। 
ओर जितने सम्यफे लिए होता है, वह भी इसना सक्षप्रद दे हि में उन्हें परश . 
करता हूँ । मदों जानता हि मेरे अयोगमें ऐसी कौमसी शुठि दे जिसे युझे 
स्थायी लाम नहीं होता है और चर्ीा-बनना पन्‍द नहीं होता है। सैमग है हैं 
ऊरी दूधढी श॒राक इसस्य रारण दो, जिसे कि में छाड महीं ध्स्ता हूँ! पहि 
श्रशुमपा सघन इस विपयर्मे मुप्ते कुछ परामर्श देंगे हो में उनझा कतड़ मेक । 
सांरियी, पम्ई रे । निवेद$--- 
4००६-३२ रामेश्डरानट ४ 
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२०५. खाँसी और श्वालपर उपचास 


खाँसी ओर थासपर २५ उपवास 


अग्रत्त सन्‌ १९२३ की दात है! मुझ अपने एक रिश्तदारफ चर्नरिद् शटशनपर” 
पूेचानेके लिए जाना था | धनपोर यपा हो रहो या ६ बज सबरका समय था, 
कोई दिरायेशो भाडो न मिल धका, इसे लिए पेदछ द्वा जाना पड़ा | पाताक साथ 
णोरेंद्ा हवा भी थी। छातैन काइ काम न दिया, और पानान भरी सरह सरावोर 
ढर दिया। फल यद्द हुआ कि जुकाम द्वा गया आर उसने घोरे घीर उप्र खाँसीकां रुप 
मारंण कर लियां। पहले कुछ पंटन्ट दवाइयोंका सेवन किया, फिर कुछ देशी मैथाकी 
सेब शो, परन्तु जय दुछ राम न हुआ तद बम्पईके नामी टाकटर और वैय पेपट 
प्रमुरम देथ एल« एम० एफ्ड एस« प्राणाचायका जो कि आयुर्देदक भा विशपह 
हैं कर जिन्होंने एक यार मुझ दवल निमोनियाकम नाग पाशसे मुक्त किया या-- 
झहाम शुरू दिया गया । उद्देत २६ [दन तक बहुत सावधानोते उपसार दिया, 
फम्तु बद सब स्थर्थ हुआ । इसी समय अमरावताक सिंपई पम्मालालजीन जो 
मुश्तरर विशेष कृपा रखते दे ओर यहुत ही उदार द सुझ्त इलाजक लिए अपन यहाँ 
बुशण थोर मैं ता« १७ नवस्वरका अमरावतों पहुँचकर २१ दसम्बर तक वहीं 
रहा | दी भा शई नाम! मैशों कर इाश्टरोंका इलाज दिया, द्वामियापेथी विकत्था' 
भी ढा, परन्तु काइ छाम नहीं हुआ, बल्कि सदी इतनेझ साथ साथ श्राप्त भौद्दा 
यणा । शाचार अम्यर सौट आया और अस्यन्त रश्मय जावन व्यतोत करने रुगाह 

इसका कुछ समय वाद मर स्‍नहीं और इ्पाद्ध मित्र ढा* प्रजलालजी 
मषाणी, भुप्त मराठा द्वासिपिटलम छे गये और बद्ी उ्देनि छगभेंग एक महीने तऋ 
अपनी देप-रैराके मीच रफ़कर ढा« पटल एम० ढो०, एफ़न आर सो« पान शो 
सम्फतिस मरा इछाज किया। वार्सो इजक्शनों और आपधियाझा प्रयोग.किया धया; 
पहनु बह भी सर ध्यय हुआ । 

इऐफे बाद डा» प्राथमायन महा एम ढी* न मे शरारशे पाथशा री भर 
इतहापा कि तुम्दें प्टरिसी दो गइ दे भोर यद गजुत कश्साप्य है। में एक सुझरग 
लिस देता हू, उप्र छद़न करो, सवाम होगा। उक्त नुग्गा बाशरपे शारैरधर 
मैप कैद गया; पराईु पीटा मंद्दां गया ओर शा» जनारोसे मु सर भा 
बेड । झप हैं भौर भी पढ़ाया । 


उपचास चिकित्सा ___ रद 
दूसर दिन पूज्य यैयराल्न प॑० रामेश्ररामदजाछ मैंने अपना छापा झा 
सुनाई ओर फह्ा कि झत्र तो में जीवनस हँग जा गया हैं, यदछाइए, कण करू) 
उन्हेंनि रुम्मति दा फरि तुम एक छम्या उपदास करा। मरा खयाल दै हि उड़ने झस 
छाम होगा। दुम्दारा यद्द ज्वर तो पुकार पुकारकर दद्द रद्द दै कि तुम्दार श्र ' 
उपयासकी जरूरत है। उस छम्य तफ पैद्यराजजा सवय सीत बार छम्म उपपत्त से 
शुफे थे, और अपने कुछ रोगियोंका भी उपवास चिकत्सास छा कर छुडे ओे। 
इसके सिपाय उनकी सिकिसासे में फद बार छाम उठा चुका था, मुप्त उतत्त 
विशेष थद्धा थी, इसालिए में उनकी जाशारा शिरोपाय फरफ सा« र३ प्लस 
१९२४ से उपधाप्त करन रूगा । 
+ उप्वाप्रक पहले यह हाऊत थी कि सारी रात आधा पद रहता या, झाग्इ 
न्यैगक कारण किस्ीस वात सी न कर सफता था। निरन्तर दी सोया काठ मे 
कि छिपी तरद मौत हा जाय, ता इस असह् बेदनासे छुट्े क्‍मठ जाव। पछेएँ 
छपबाससे यद्द शाग हुआ ऊ उस रातफो पहछे जितनी बनी महाँ रही थैर व 
<छमयके लिए निद्रा मी आ गइ। दूसरा रातको अधिफ आराम मिला और 
-शती सों श्ाप्त विठफुल यैद गया, रात्मर मजसे सोता रहा 
झस समय चार पचि महीनेकी यौमारोफे कारण धारार विल्युछ्त क्षीष हो रह 
था और तापमान ( टेम्पचर ) ९० के छगमग आ गया था, इस सर 
दितधिस्तक मिश्र-तिनमें एड डायटर मा थ-उपवास यरनेक विष्द्ध पे। मो क् 
खनफी बहुतसी दरलाका कोइ उत्तर नही था, परन्तु उक्त तान उपो्तीस ६४ 
देखकर हा भेंने यद कहना शुरू कर दिया दि उपदासोंस मल हा मैं मर वर्क 
कर यह निक्यय है कि मितने दिन होगा, घैनस जीऊँगा और खाए मत 
फश्से थचा रहूगा। 
दुवछताके बारण ययपि में परिधम नहीं कर सस्ता भा; फिए मी फेल द्र्मं 
-कमरम बराबर टहलता रहता था और पुस्तकें भी अपर पढ्मा झदा पा न्रगा 
ध्यपरसे एक यहा भारी भराप्तत्ता हट मया था, मिसस विचारों प्रा 
शाठसे लख्ता'था। प्याप विस नहीं शगती थी, पिर मा क्षयण ईंट 
डंडा पानी दिन रातमें कई पार पीता था और सौपर चौप दिन एसमा मठ बह 
शिंसतें घोष थादाघा मठ निश्टा परता था ॥ मौंद घूद आती पा करेंट 
£६-० पम्टेसे झम कभी न स्‍ोता था । 


२०७ १४ यर्षके लड़केके २६ उपवास 


ज्यों उ्यें। दिन जाने छगे हों स्या शान्ति मिलने सगी। एसा माद्म हवा था 
'हि हररोज जो ख़राक ली जाती थी, उसके पदचानेम ही शरीर अपनी धारा शक्ति 
»-> लगा दता था, रागका पचानेका उप अवकाश ही नहीं था, परल्तु सुराक बन्द दो 
आानेसे पद शक्ति रोगफों पचानेमें लग गई । 
पधाप चैयराजजीकी इच्छा थी कि में पूर ३० उपवास फर्रु, परन्तु मरे 
टैम्पेघरफा हालत दखकर लाग चिन्तत हा रह य भौर मरा दरीर भी विस्कुछ 
हाइवेंश्य ढोचा रद्द गया या, इस कारण उन्होंने २५ दिनेकि याद ता० १५ फरवरी 
. १९२४ का द्वा उपवास तुडया दिया। उस दिन मुझ्ते ७ ताले अगूरेद्ता रस दो तीन 
बारमें दिया गया। यह रस कितना सुखादु था, उसका बणन नहीं दो सझता | 
धीवनम शायद पहली दी यार इस स्वादका अनुमव हुआ था। दूसर दिन चौदद 
ता अग्रोंदा रछ दा दा घटके अन्तरसे पिलाया गया। तीखर दिन रसक साय 
| पाद्य धाद्य दूध मिलाकर दिया गया। इस्क याद सूख मुनयक्रा उवालकर 
| उनका रस दूधके साथ दिया गया । फिर चावलोंका माँढ और दूध, फ़िर चाव 
छोड भूमफकर उनका जूस और दूध, उसके याद मैंगका पानी, फ़िर मूँगझ़ी दाल 
| भर भात फ़िर रोटो और परवलका श्ञाक इस तरह प्यइ १५ दिनक याद मुझे 
| मामूला भाजनपर छाया गया। दूधको मात्रा हरराज याडी थाटी बटाइ जाती 
0 रहा। धीरे धीरे शरारणा वजन बदन छगा और उसक साथ शाफे भो। इस 
/ सुपह वधिपूर्वयफ २५ उपवास करक मैंने एक मर्यरुर बीमारीस छुट्छागा पाया । 


४ १४ बर्षके लड़केके २६ उपयास 


के 


| वपत्ति फमी झकेलो नद्दी आती । निन दिनों मैं स्लौसी भर श्लासम्र कष्ट पा 
#/; रहा था, उ्पी समय मेरे एफ मात्र पुष्र वि देसदन्द्रओ राश्इड या मतीसरादो 
£ गया और बरी मुत्च्िछ यह हुई ढि धुस्में टो एड अतुमरद्टीन बैपने उसे 
| एएटॉच तेरा छुलाप दिख दिया रिप्रसे दद और भी विगट गया । हव पद 
> एसेघरानन्दजीही सम्मतिसे उसझेतिए भी छम्मे टप्यासड़ी प्यवृत्था बगनो पी । 
१ म हा४ १८ जायरो घन्‌ १६१४ से १ परपरी तझ १६ उपदास छाप 7 ये, इपके बाद 


; त 
उपवास यिफित्सा ख्ण्द 
च्ड ब्र 2 हे हा 


हू 


- हा है से १५ तक थांडा याड़ा दूध दिया गया, पर बुझा देसी हि कह मिट 


नहीं दा है तब ता० १६ मे २५ छावरी तक किर “उपयात कराने मेरे फ़्दि 
इुदगे पर भी जम ज्वर निःशेप नहीं हुआ जोर शरीर बहुत छ्ोण धा गो, कूब्दि 
दूध झुना रू कर दिया गया, जो ता० १९ मार्य सक जारी रखो गया । 


,. खर खलां गया भर ता० ३० मार्चकी पहले पहल दूध भाव दिया शो ँ् 


तरह एफ १४ पके खड्मेने दिना फिपी ठरहकी विशेष कठिनाएंफे २६ पूरे उस! 


-, क्यि और ३६ दिन तर यह केवल दूधपर रहा! इस प्रयोग्त पठ$ हि 


| 


सकते हैं. कि एम्पे उपदास करना उतना कठिन नहीं है शितना कि पमण शर 
95 


, है और बिगड़े हुए टाइआएएमं भी इससे लाम होता दे। ४ 
ग ग् निदेद_कन-. + ४५ 
2९ साथूराम ग्रेमी ० 

है विविविनलक अर ३ |; ]₹ 


: ४६दिनका उपवास 3 
मो हाल ही ठा० २० जत १६३२ के देनिक अजुनमे पराणित 2] 
विलायत॒क मि. झल्वद दीट नामक एक सख्त एक यार बीमार पट और रा! 
भी सरहकी सिरस्सासे खब्छे नहीं हुए। वे लगातार १८ ठड ५, ह 
(पढ़ रहे । डाकटरोने अवाव द दिया। आधिर उन्हेंनि खाना. छा्ट दिशा. 
छेद पानौपए शुमर फरने लगे। चार रुप्ताईडे वाद ये इतन कमशेर हे हर 
छाए उठ मद्दी धक्स मे कोर उनका शारर फेवर हकियोद्या दौषा रे हा 

४६ उपस पूरे दो शुध्नेपर उन बोमारी दिछड्ुत पृ दो एर ञे 
उनका स्वाप्प्प इतना शष्छा दो गया कि दे अच्छे शाम पहटपात ग्रह फ 


+ _ जम । छा देनिक उपरान्त मे रुइत थे कि में कमसे रूम १३० बेर दंड पी, 


] 


त 
भर 
के 


रुँगा, फिल्‍्द ६ सामके बाई मे एड मोटर टशराकर मर गये | उनकी हा श्र 
बल, 


खट्टर कईते दे कि यदि देस दुघटनास उन सस्यु म होती को 38 
आयी सर पूरी दोती । 


निज लक शशि 


4 


रे 
हे 


हिन्दीकी सर्वाचम और उुग्नसिद्ध प्रन्थमाला 
ना हिन्दी-ग्रन्थ-रत्नाकरका 


|! $ 
. संक्षिप्त सूचीपत्र । 
फ्स्सस+ # ० + पपस्सपुक- 
यह प्रस्थमाल। सन्‌ १९१२ से निकल रही दे । ट्विन्दी ससारगे यद सबसे 
पहुछी समस्ते अच्छा और सउसे घदर पयमाला दे । दिन्दीछे प्राय सभी सांद 
सम्नेविया, फवियों भौर धम्पादकोंने इसको मुक्तनण्ठस श्रश्मसा को दे । उपन्यास, 
सपथ्टक कान्य जीवनर्चारत, सधालोचना, राजनीति इतिशस्त विश्वात संदाचार, 
आग्ग्य भादि विविध विषयोक्र कांइ ७० भ्रन्थ इसमें निकल शुके हैं जिनका 
दिदोग्रिमी पाठकोन सूद ५ भादर किया दे | इन प्रन्भ/सेंसे अनेक प्रशाके बार 
जाई ओर एच भॉच सह्करण दो चुके दे भार बराबर होते जाते है। प्रजमागर 
। एक सेंट मेगा >ूनेत एक छाठासा ग्रृहपुस्तदालय ( पर्ू लायअरी ) बन रास्ता दे 
जा कुदुस्घके छिए सच 'तरहये शांति और सुखझछ कारण दवागा। भागे स९ 
प्रभाद् स्क्षिप्त परिचय दिया ज'ता है -- 
// ? स्वार्धीसता | जान धुअट मिह्ी खिी का सुेष को 
धरस्त भगुवाद । श]« ५० मद्रारीरपसादजी द्विवेदी | घू« १७) छन्िन्द २) 
२ जॉन स्दुअटे मिल । शायीनतारे मूल ररारक' शिक्षाप्रद जीरनचारित 
विद्यार्पेयोद्दे छिए जतिशय उप्येगी + मुष्य ॥), समिम्द ॥) 
$ प्रतिभा । भतिशप सुशविसम्पन्न साथयू्ण, सनारजच् और शिशफाप्रद उप 
स्यास्त | बालर युवा छी और पुएर खयदे द्वायमें देने योग्य । मू# 4॥), १॥% ) 
५ ४ फ़ूलोंफा गुच्छा । भो६ भापाओंसे कनुद्याइत बात ही राइट सुन्दर 
शार ॥मपृण तेरद गरस्पोंसा धप्रटू ।० $ ) समिन्द १॥ ) 
५ आएगकी सिरिफिरी ५ मद्गास॒पि भ्यान्त्वाप टए रू धए६. ओर शहुत 
ऐे मनारतरू उप्म्याधश! भनुराद 2 मूं> राजसत्टामशय २१ ) 
£ चोयेफा थिट्ठा | सररीय महिम दापूर! मुफ्रसिद प्रम्य | ईंपौ मझारु 
शएीहाय राजनीति समाशनीते, दप्रेम धारियिे भतहुआ्ना। गूब् 0॥9) १5) 
ऊ मितव्ययता ( ए॒द्द प्रथघ दास )  सेद्एर (माइक दिए ! शा 
एनपामुदत 4 दिपाशश्षपी भर सदाबार लिविदार पुरतइ उ थू शक | 


रे ञँ. हा 
३ [..!.. हिन्दीअन्ध सलांकी 
बाधक * 4. हज 
८ स्वदेश । सवा दघावूके स्वदेशव थे! भाद निब गोद अनुशोद । 74 
देशप्रेमीके पदने योग्य ) मू० ॥#,), सहिस्द १८). १३7 व 
५ चरित्रगठन और मंनेर्वल । भाष्यात्मिक तेखन' शाफ 'काएी 
नही पृत्तकका अनुयाद ! चरिष्र॒दगठनम स्रद्ययता करनेगांली एुस्तेरू । गू«॥ 
१० आत्मोद्धार । अमरिणाक इच्शियोफ़ि मेता दाण तुकर टी आया्स 
भतिक्षय शिक्षापद और ऋस्वागकारो जोवनसरित व मू $ ), समिद 49) 
११ झान्तिकुटीर । भतिश्य पवित्र, खातिक भैर स्रिशाप्रद पए्नार 
सी! और पुदय बालक और यालिश्य सभोके पढो बोस्य + मृ० ३४) ४0१ 
१९ सफलता और उसयी साधनांक उपाय । इ।म' शएऊा 
उसे दिद्वास्तोंपर सरछ आयामें विचार किया गया है (मूह आर [यह 
!' हु३ अन्नपूणोका मॉन्द्र ।भहुत ही शक्षाप्रद'उपन्याध। धू« १) 7 
१४ स्वायलूस्पन । डा+ समुएल स्मादप्रेष सेस्प ह्वेस्स हे भारती 
लिखा हुआ नवपुवदों और विधार्पि्रक्ति जीवनी उाधाई, उच्चणी भर 5४ 
सम गाय येनेवारा अतिशय शिक्ाप्रद धन्य | गम ६॥,) 3)० 5 '/# 
१७ इपंधास वचिकिसा । उपयाधत या हुपनऱे हार मगछप परी! 
बीमारियों! भारास फरीर उपाय । मु० ॥ ) 0 7 6 
६६ घूमके घर धूम । ड्रिजेद गाबूछे एच प्रदंघतद भतार । भू" मं 
५ र७ चुर्गौदास ; मुप्रतिद्ध नाव्यायाय॑ स्पोय द्विलदलाए सायहृत एससी ; 
और विशश्नेणे भादोवे मरा हुआ पदक । मू#ू ५), भा), ४ 
१८ गाफेम मियम्धा्बीडी । ब्मि कायूक घार्तिक प्रामालिस, हरे! 5, 
ओऔए हाल्मरसंड उलूए निषघोका सप्र्ठ | म़ू 3१४ -.. 
* ४५ छत्रसाल। युद्िरियणेसती यथा उम्रशापरके पके मधरए धर 
जुणा अत्यन्त रीचक, और पटताजडिष्यपूण उपरधाप । एजटलार मूह 
“| २० आयश्वित्त तौर उमुत्तिका बत्धन ? ( परिदित,पाकान 3 
ममके नोपेक प्रा(ज पामिबले उप्रक्िद सेसइ मेंस रिएडी दा संग, * 
हंदयदाबक मार्निश्रर्मोरा सुरदर क्ायामुप्राद । भू६ ४७), पी 
37 भेयादएसन । मेक के सगा धमागिद्र भौर बाधा 
#प्तेए इानश्ाइओ खिझरा #झरा हिसेड+ वत्यचर अच्तक ॥ ० धा#, इ$ 











सक्षिप्त सूचीपच् ' रु 

२३ शाहजहाँ । यह भी दिनेन्धवावूद्ा प्रस्नद्ध और इतिद्दासिझ साक है । 
मुगर यादशाद शाइजदों इसक प्रधान नायक हू । मू० १) १॥ ) 

२४ मानव जीवन ! घरिय्न की शिक्षा दनेवाला श्रष्ठ अथ | १॥) २) 

?५ उस पार | दिजेंद बावूका सामाजेक नाटक । मू> १४), १॥८) 

२६ तारायाई । इलिन्धवारका राजपूतानेत्री एड ऐसिदापिक घटमाओे भाभा 
रे लिखा हुआ पथ्च-नांटक । मू० ९ ), १७ ) 

२७ देश-दशेन । दमार देशकी दुदशाऊरा जाता जागता चित्र शीजोके 
सामने सदा कर देंनेमाला अपूदे प्रन्थ | सविश्न ! मू> २), रा० सख« ३ ) 

२५ नधानिधि । सप्रश्तिद्द उपयासलखक प्रेमचम्दजीकी चुंगी हुई नौ 
अध्योंका सप्रह | सभी गहये पविश्न और शिक्षाप्रद है। मू* ॥), १) 

२३० नूस्जदों ) दिजदयारफा ऐतिहासिर नाठक। मुगल बांदशोद जहाँगीर 
शर उनही बेगम नूरजहाँक घरिनोके आधारस लिखित) मं. स्जिन्द १॥८) 

३१ आयलेंण्डका इतिद्वास । केसरी-सम्पादक धौयुत कैलकरणा लिसा 
हुआ उत्कृष्ट इतिद्वासमाथ । भारतबाधियोंके लिए अतिशय उपयोगी । मू* २) 

३२ शिक्ष(। सादिश्यसम्राद्‌ रवाद्धयावूछे शिक्षासम्बधी पीच निमाघाका 
अनुपाद । सभो नियाघ यदे ही मदृत्त्वक हैं । मू* ॥) 

३४ भीष्म । द्विजेस्धवाबूबा पराणिस मादक । सद्गामय, वितृ्माक्ति और 
धवार्धेस्यागका जीता जागता चित्र । बहुत द्वी रीक्षाप्रद | मू (रजिल्‍्द) १॥) 
५, रेड कायूर । इटालीको शास्ट्रियाडे चुगलसे मुक्त परनपारे भद्दान्‌ द्शमक्त 
छार राजनीतेशया जीवनचरित । सू० १ ) 

३५ घढ़गुप्त । द्िगद्दवायूका हिन्दू राजलबछे समयश्य ऐतदातिक नाटक 
मोयबशी सप्रादू चाव्गुम्रु चरिनिझ शेश्र पद लिखा गया दै। मू+ १) १॥) 

१६ सीता । टदिनन्दबापूद्ा पैरागिक नाटब ! मदाससी सौताऊा परविश्न 
कागल भौर टेप पूण घरिप्र-निभ्रण । मू> ॥८ ) 

३८ गजा और प्रजां। मगय्विंद विद्वान्‌ र्पासदपायूई गननोतिप्म्बधी 
११ निदाभोश भगुवार । अन्येक देसमएवा अध्यपतवयाग्य। मूं० १), $॥ऐ 

है ४९ गावर-गणश सल्ति ! व्यग और वयोकियास भरी हु बहुत ई 
देभाप शो । आप देशप और साथ साथ शान भी प्राप फहगे। मं * ॥) 

छ पुप्यरता । आशय मनोहर, हृरयशादहू और अमृतप्ण राप्रीक 
पृष्छा । गर्णे सदी यद मैतिए ६0 #सद्न सौयुत छुदरीन | मू>.), १9) 


५ 


3 


१६ 


४५ < 
हा 


४ - दक््दीप्रत्थरलॉकों . , , 
3 #क कस शक दर लय डे ि ) 
४२ महादुजी सिन्धिया । ेंयरेजाके प्रव्ठ प्रतिदंदी, असमसादूर्शी जोर 
केग्री मद्ादशी प्रिन्धियाझ्ा जीवनचरित ) मूं ॥), $) - के 
४३ आनन्दकी पाठ्डियों | ममरिष्यके जानी और भतदश जुप्स एक 
मडे ' बराईवरेज आफ व्लेसेशनेस ! नामक बेदान्त मन्यका अदुदाद । मूं )/४ 
४४ शान और फर्म । चगालके सप्रप्तिट्‌॒ विद्वान; हाझरेटके मर, छ। 
शुर्दाव्र बनरीडे अमृष्य प्रन्यका भनुपाद । मू० २॥),, १) 
४५ सरल मनेगविश्ञानं ; इसर्म मनोविशनत जेसे शठित विपयर ४१ुह। 
सरलताएं सुगम भाषांगं उदादरण शादि देकर समझाया दे । पू १), श 
४६ घयलिदास और भयभूतिं ! सल्ूसक दा सुप्रविद अवियोध €४ 
क्रैंकी गुधदोषपिवेजिनो, मम्ेश्पशिनी और तुलनात्मक रामातोचना । मं 'ो भी: 
«४७ साहित्य मीमासा । यद भी एक समालोचनाश्य अन्य है पर 
पूवक और पश्चिमके सादित्यकी तुलना को गई दे मु १८)/१॥%) 
४६८ भद्दाराणा अतायंसिंदह | सम द्विनस्ययावूका दुर्शभ नाट् । 8 
राणांका गद्मत्‌ चरित्र पढी सफरताके सांप भंकित / कमा है भू १४) 
४९ अम्तस्तल-भाजाय अतुरसेग शाप्रीरे प्रतिद निपरपापटीओ 9 
दिंत पह्करण । कई नये निवघ शामिल दिये गये है । यू १)। 
५० जातियोंकी सन्देश ? मूछ-सेसफ भोदुत पर विचई और रस 


राज #+- 





लेजक सादित्यसप्राद श्रीरवीद्धांष ठहर । (० ॥४) धि 
५१ धर्तमान एशिया । पष्य जातियोंदी भूतहाओ कतडफीय 
अत्यावागंका सा इति[ब । सू० २ ५ २) «४ 


७० मीतियिशान । गेगक, फाय्‌ गोवर्धनला8ठ एम ए*/ ही* 
० आय( शा या नीतीवैशनवय न्दीमेंउबस पहला प्राय 4 सू* शत ॥। 
७३ प्राचीन साहित्य । धोररीलनाप टाहरक गययण मैषदू0 ४ 
द्रायीन शा दित्यतत'पी सात निडर्भोदा भगुयाद )मू०३८) «४ 
« “७४ सम्राज़ । स्वीद्यापूर्ष एगाजशाक्षमम्व पी सराभासक शैरएध४! 
दयात्रा, विलायशी कही, भाई भा निर-शोष्ा मुराद । मृत 07 
७५ अश्जना 3 पौराभिद कपाठे शापाए्त दिखे हुआ धजुत बुईग 
मौहिक नाटक + बहुत ही गारपूण और शिक्षाप्रद। भून १७), ॥" 
५६ गुक्तथारा । मधाशत्र रडिनायधा मय गारक 4 सू९ ॥७) ४! 
प७ सुदरापंरुग्तम | घन विवकताल भरत पर शेप काए पीर 
कामिकत्छर शल घोर पण्यम खतुराद । मु ३). ॥॥ 


; सातिप्त दधीपत्र । ष्‌ 

७८ चन्ट्रमाथ । बगालके इस समयक सर्वश्रेष्ठ छेखक शरचन्द्र चरटापाष्या 
ये एर्क सुन्दर सामाजिक उपन्यास्तक अनुवाद । मू० ॥ ) १ ) 

७९ भाग्तके प्राचीन राजयश ( ती़रा भाग )। श्राचीत कालसे 
रुकर अवत्तकफे तमाम राष्ट्ररूटा ( राठार्दों ) का इतिहास । मूं* ३), रा से ४) 

६० रवीन्द्र-कथातुञ्ञ । मद्दांकवि रवीद्धनावशी तमाम गत्पोमेंसे चुनी हुई 
पहुत ही उच्च श्रेणीरी ६ गल्याका सम । मू- १) १0) 

६१ मेरे फूल | गुरकुरू-युनिवर्सिटीके सवातक सुऊबि प० पशीघरणी विदा 
हकारका सुन्दर कविताओंडा सम्रद्द । मू* ॥) ४) 

६०२ सजीवचन सन्देश | साधु्र/ थी एल. बात्वानांरे १ युथ एण्ड दीं 
नैथन, २ विरनेस ऑफ दि ऐंड्येप्ट और ३ एड्येण्ट मुरली नासक तान श्र 
नियाघादा अजुपाद । युवर्भोकि अवश्य पढ़ना चाहिए ! मं ॥7) १) 

६३ प्रेम प्रपच । जमेनीक शयतपीयर मद्दाकवि शिलरक छुदए मिटरिन 
जामेऊ शेश्शात नाटक सुन्दर रुपान्तर । सृल्य ।&) १८) 

+४ सामध्य, समृद्धि आर शान्ति । डा० भोसिन स्पेट मार्रनके 
पास्त पाधर एण्ड प्लण्टी! नामक अध्यात्मिक प्रन्यका भावानुयाद । मूल्य १॥), २) 

६५ चिर-कुमार-सभा । मद्दाक्वि रवौद्धनायरे ' प्रजाप्रतिर निवास * 
नासक प्रदूखपका अनुयाद टयोरेणीका दाप-परिद्दास | मू५ ४), रा से ३) 

६६ चिघाताका विधान । श्रीमती निशप्मादवीद्य टिया दुआ सर्वप्रष्त 
उप'यास । किफुल नय देंगझ्ा प्टाट सर मद भावनायें ५ मूस्य २॥) 3) 

६७ घृणामयी ! टदध्यम छेसव पर. इसापन्द्र शोचीका मौतिक सामा 
लिए उपयाय । विकुल नये दयदी सचना। मृन्य १0 3॥ 

६६ मानव इद्यकी झथाय । प्ररंधके सगधण कंयानीन्‍टेसर: मारसीरी 
व हु रस कद्ानियांसा मुदर नुमाद । छृप्य १) १॥) 

६९ सादित्या स्पॉलवापर्‌क सादिययम्पथों * उलट निवाघाला लग 
आर। सादिस इक से गएरे अष्यायना | मून ॥) १) 

३७ धफ़वला | धर एप त्रपछेधा दृशमॉद्िपूण उच्कत मैपीर 
बद्ी कहा भधर, 4 मू. गए ) कल 

७३ मध्यप्रदेशका इतिदास आर सागपुरत्र भोछड। एृ८४ ११) 


। 


हिन्दी प्रन्थ-स्नोका 
398 जननी सार द्िद्ु अर्थात. और बा । भैया कलश भर: 
परशचोक्ती रह तथा सेतरा द्वि्ठा १ मूठ ्ो (५ 
क्र प्राचीन राजप , द्वितीय भाग । नावुनाग सर / | 
था, कश्व पिच; शक, कशान, टे गए, चैछे, जाम मौलरी, नि, 
डाइरी आदि प्रातीन राजवर्शी न्विद्ाव। में. रे 
५६ योएगर्चिकित्सा । हर मानसिक पिशामीरे हे | 
रोग फरनके और तमाम शोक दूर करेडे उपाय" म्‌ ८) कि 
सत्र * कार्यों और सवपुरोरि छ्् 
) ई 


/ दे७ विदच्ार्धियोंका लगा 
ड्रग्स यो खाएप्यविणाननी अद्विताय पुप्तक । में? ४४) 
मौटियरों भाषाएं पलक री 

+ भ्न्‌' । 


७२ घौरेंवी कहतीयो 
+ छ$ कठि बीस बडी पर्दिताईयों | कर 
छत हुए भी विधाम्या 
छठ हम दुफी ए? द्ंसनत आवश्यकाार्मीके पद 
-> और साशगी सभा पे सछ एट्लेडी भुखरी गम घतडांयो 
० मानस के यद़ानिक उगय मृ 
६ तमागएरी ॥ तमर्यक साया एुड्ानिया” ग पूष्ठ 
भप कुरपमभुपा हग्मयारी वर प्रमाएजक १६ 


छ६ मानप घ्चः 
+ दर 
कि 


ने लिखे पत्तेसे 
७५ अऋजतक-ाहिएी पन्य झ्नाकर कीमोलर! 
तिरपराग, भो फिलीज+ 





|] ननकमाला का इकएचरवों पुष्प 
+उसतक्माला का इकएचरपों घुण 


तात्कालिक चिकित्सा (( 


<:५००॥:८ ५/४22 


47०: ५4724 
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थ 


मंधातक 
सोदुतारेसाल भागव 
६ मुधा-मंशादऋ ) 


व कह के बाजी 5 ४). 
नह ते 


>ल>ल ८ के ल+ाए, मच 
+ हल दर ह _हप आफ ४+०-2 
+ 














शा) 
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-8&92- 
परला व्याख्यान 
मनुष्य शरीर की स्थूल रचना 


मलुप्य शरीर फे मुग्य तीन भाग है--( १ ) सिर 
(प्ररछव ), ( २) घड ( [॥0॥+ ) और. (३ ) ऊपर तथा 
नीचे की शाखाएँ (09० शापे (,.0ए४७४ 7/700७)। वास्तव 
में यह मनुष्य शरीर हृष्टियों प्रा एफ दाँचा हे, जिसके 
अदर शरीर को जीवित रखनेवाले मुण्य मुष्य श्रग झपना 
अपर कार्य करते रदते ह। इस भ्स्थि पजर ये ऊपर मास, 
और मास फे ऊपर स्यचा दी खोल घढ़ी हुए है । 

समस्त ग्ारोए में पुल २४६ भिन्नमिन्न दृक्षियाँ है, 
जिनमें दाँतों फी दृड्पाँ सो सम्मिलित दे । य दृद्टियाँ 
पस्िप्त मिन्त वाया के लिये मिफ्त सिश्न आपार की हैं । 
सूद ह॒ट्टियों से सगठित दाँच फा हो नाम अस्थिपजर 
( 5हरेटप०्ण ) है. । 

इस अस्थिपक्षण ऐो सी सुष्य पार्ष ₹-.($) घह 
शेर को एफ सुग्प झाषार में पनाए रखता £ैं, (२) 


न तात्कालिक चिकित्सा 


शरीर के भीतरी आवश्यक कोमल श्रर्मो की रक्षा परत 
है, और (३ ) शरीर में गति उत्पन्न करता है । 

सारे शरोर का राजी मस्तिप्श ( 80» लोपड़ 
€ »४४) ) के मज़बूत क़िले में सुरक्षित राज्य करता हँ। 
यह खोपडा श्राठ चिंपटा एवं मजबूत इंडियों से पता 
हुआ पक सदूक़ है। 

सिरके नोचे के भाग (घष) में दो फोठरियाँ हे। ऊपरकी 
कोठरी का नाम पक्ष स्थल (0॥66६८0 [007%) झौर नीद 
की फोठरी का नाम पेट (8॥000९/) है । धञ्ष का निर्मार , 
यारद् जोडी पप्तलियों ( ॥08 ), चक्ष फी हड्डी ( िक्तह 
0०ा6 67 शात्प्ग्रणा ) तथा रीढ़ ।फी हड्ी (8:00) 
हारा हुभा है। घर के निस्त भांग अर्थात्‌ पेद मे बिएप 
धड्टियाँ नदीं हैं। उसके पिछले भाग से फ्यल गीहू का 
सिलसिता चला गया है। यद्द शेढ़ की हड्टो अर्पात मेर 
दृड सोपड़े से प्राय्म होकर जाँघों पी हड्ढी ( रैवैसी , 
97 म890००७९ ) से जुदा दुआ ६ | यद रोढ़ ही श्र, 
का स्तम है, शो प्राय २४ या २६ छोटी-छोटी फायदों 
( एल्स००७ ) से मिलकर निर्मित है। यो फार्शेद्र्मो है 
योच में फा्उलिज ( एकागंकर6 ) की प्रक गुताएन 
पव लचीलों पट्टो दी हुए है जिसमें होपेण दार्पए में 
विचरनेयाली नर्स भौर रगें सलिफता हुई हैं । दस प्शार 
रीढ़ मक ठोस और छगाताए ही म हर प्रांही घ्ं 


मजु॒ष्य-शरोर की स्थूल रचना ले 


सिप्रयदाण दृड है, जो उच्चलमे फूदने फे , 
समय धक्का साऊर, रेल-गाडियों के 
यट ( 80७४; ) के समान, धो के 
असर फो मध्तिष्क श्रादि तक नहीं 
पहुँचने देता | दूसरी खूबी एस मेरू 
दृड फी यह है फि इसकी शयल बिलकुल 
सीधो नहीं है।इस फारण भी धर्फ 
का प्रमाव मस्तिप्य तक नहीं पहुँच 
पाता । 
« घट के ऊपरी भाग श्र्थात्‌ यक्ष 
स्थल-गहर के श्रदर शरीर फे चालय 
अग। हृदय ( गिरा ) और कुप्फुस 
यात फेफड़े (५००४९ ) है, जिनफ 
शध्या पसलियों छारा निर्मित फपच 
फरता रहना है। घड फे निम्न भाग 
उद॒ण में शरीर के पोषक अऋग, आमा 
शय ( ७णा४॥८॥ ) छोरी भौर घदी 
अँतसण्याँ ( ऊंगामों कराते हु 
पृभाट्षभएटह >' फ्लोम ( (+घटरल्‍त४ ); मयदढ् 
च्लोदा ( 566० ) घृषा ( हाल ), यहात ( (चल ) 
भीर सूप्राशय ( छोजवेत#7 ) है । 
शरीर वे तोसरे मुल्य माग ४ अन्त दो ऊर्प्य एस दो 





डे तात्यालिक चिकित्सा 


निम्न शाखाएँ (7फ%6 एकल है. [.05९/ 90४) है। 
ऊर्घ्व शापाएँ फधे को हृद्टियों द्वारा घए से छ्शी हर है। 
प्रत्येक ऊध्य॑ शाग्वा के तीन भाग हँ--( १) दहनी के ऊपए। 
का भाग (786 ए7ए9९० 670 ), (२) कुदनी और हाप 
फे घीच या साम (776 दिल्यामा ) और (३) हाए। 
( 706 ४शाएं ) । 
प्रत्येक ऊर््य शासा में नीचे लिखी श्रस्पियाँ हं-- 
+ १ स्कधास्यथि. (&०४०पौ ९ 
ध जाणांवि-जऐं 
8-87 238 ऊपर ( २, अक्षय ( ९४५४०४५ 
दे (0787 9076 
| ३ श्रांडास्थि। (तार) 
ध न्प 
में ९ ॥ २ यदि प्रषोष्ठास्यि ( 2/77४, 


6 ८ वत्लाई यो हृहियाँ (ए07९! 
(३ ) द्वाथ में २७ डे कस्माल्यि ( $6छ एऐशीफ . 
] १७ याये ( एकशककु/७ ० 

(5 शिच्र£९७७ ) 
हाथ के तोन भाग दैं--( १) झताई, (२) दपेसी नर 
(३ ) उँगलियाँ तपा भयूठा । शरीए फी निम्त शासाएँ भा 
ऊर्य शाम्ां की भाँति भायेह्र तीम सार्यों में विभाडि। 


ते 


मलुप्य-शरोर फो स्थुल रचना 4 


दै--जाँध, नीचे को टाँग भौर पैर । प्रत्येक निम्न शाखा में 
निम्न लिसित अस्थियाँ हैं-- 
१ नितयास्थि ( धाए 9७०३६ ) 
२ उचस्थि ६ शिशाए ) 
१ घुटने की हृड्टी ( (६४९९ 09७ ) 
(२) नीचे की | २ जघाधिथ (779% ०7 8॥॥9०॥९) 
टाग में दे है ३ भ्रतुजघास्थि ( [000॥ 07 १४४६ 
६ 9णा९ ) 
[ ७ टखने की अस्थियाँ श्रथवा पर्चा 
स्थियाँ ( /ए६४ ७०॥६४ ) 
(३) पर में २६९ ५ प्रपाइ की अम्धियाँ (॥९फ४-फाह्लां 
( हणा58 ) 
[ १७ पोध ( एफकाग्रा हुए ता गए ७४६ ) 
शरीर में उर्वस्थि फे सदश यडी एथ मजबूत भौर फोइ 
हट्टी नहीं है । 
शरोर में फुल तीन प्रवार को हृ्टियाँ एँं--( १) लगी 
और पोलो, (२) द्विपणी और ( ३ ) श्रनियमित झावार 
की (]स्‍€दफेना ) । लथी और पोलो दद्टियाँ ऊर्ष्ड पथ 
निम्न शायपाओईँ में हैं । 
छास-पास चिपटी हृद्दियाँ शोषण में है, औए अतिप 
प्रिट आकार वी दृष्टियाँ रोड़ को शुरुलियाँ९( ४ ८तत्ताका 
० रह 5]॥06 ) दे । 


(१) जाँघ में २ | 


सताफालिक चिकित्सा. : 


'सावगक्राश” के अदुसार मनुष्य शोर के शत्गग 
कुल ३०७० हृष्टियाँ हैं--दाय और पैरो में सब मिलाकर १२०, 
पसलियों, नितरयों, छाती, पीठ और उदर में सब मिलाकर 
११७ और गर्दन पे ऊध्य भाग धर्यात्‌ सिर में ६३। 

ये शर्शर फी मिश्न मिन्न एड्टियाँ क््ददों पए एफ दूसरे से 
जुषी ॥/३ हैं, उन स्थानों को जोड ( ।॥# ) यद्दते है। ये 
जोड़ दो या दो से भ्रधिक हृद्टियों के एक स्थाय पर मिलने 
से यने है । इन मिलनेवाली एद्टियों यो सिर्से पर चिश्नी 
फर्पदटलेज छगी रहती है, और ये सिरे एफ दूसरे पर लिगा 
मेंट्रस ([॥800४॥७) या सौमिक' नतुशों हारा यँध होते [५ 
जो शृट्टियों को किसी विशेष दिशा में घूमने दते ह। ये जोड़ 
पिशेषक्नर दो प्रफार फे हैं--( १) घ 'डीदार ( /0॥ #0 
80% 0)॥) धौर (२) साफ लदार ((॥|6 ४०७) ! 

घुडीदार जोड में; एक दश्ी दूसरे. ॥ में यने दृए एल्‍्ले 
में घोकर, स्पर्तश्रता पूर्षक प्रत्येक दिशा में घृमती ६। ऐसे 
ज्ोए कंचे और कमर फ जोए हैं । दूसरे प्रकार फे सॉकल 
सटदश जोष फेषछ ऊपर-नीच अथया दापयाएँ हाँ पृ 
सकते हैं, सैसा कुट्टती और घटने वे जोड़ों में दुखा जाता 
है। दावों शतिरिक शर्पर में अप सप्ियाँ (7उल्े 
/०७७) भी हैं. । इस प्रषार को संधियाँ पिग्ेपत) योपड़ मे 

“मिलती ए।सुभुत और माय-प्रण्णश में पुछ २१० से 
छिफों हैं | डॉक्टरी मठ वे अमुसार सादे शरोर में रस 


मलुप्य शरीर की स्थूल रचना । 


तो फेचल चेष्टाचाली (चल) सचियों हैं। द्वाथ, पैर, जबड़े तथा 
कमर में चष्टा-युक्त और शेप स्थानों में स्थिर या श्रचल सधियाँ 
हैं। द्वाथ पैरों में मिलाकर ६८, फोष्ठ में £६ और श्रीया तथा 
ग्रीवा फे ऊध्ये माग अर्थात्‌ सिर में सब मिलफर झ्ह 
सधियों है । कोछ की सपियों में से कमर में ३ पीठ की 

हू में २८, दोनों पसलियों में ०४ और व में ८ हैं । 

पुट्ठे अथवा मास पेशियों (५७५८९७) 

शर्यर में मास दर जगद्द रहता है, कहीं थोडा और 
कट्दी झ्रधिफ | जितनी गतियाँ शरीर की होती हैं, घे सब 
इसी मास द्वारा धोती है । चलना फिरना, हाथ उठाना, 
मुँद योलना, पोलना, साँस लेना, शरी < में रफ्त फा दी डना -- 
ये सब फाये मास द्वारा दो होने हैं । फक्ाल से लगा हुआ 
मास यहुत से छोटे 
घोरे गद्दी से यनाहँ। 
इत. एथक एथक 
गद्ठा को पुट्न या 
पेशियाँ कद्दते द। 
येपुई या पेशियाँ 
आपस में सोधिय 
नमुर्थों छारा जुटी माँसन्यारियों 
रहती है। शितु जो मास परियाँ आशर्यों, तलियों, भागी 
और शल्य आदि झ्र्मो में हि, ये प्थर एपफ़ पेशियों 
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में थिभफ़त नहों हूँ। इन मास-पेशियों में यद शुण है शि 
ये सिफुड़कर मोटी शथा छोटी दो सफती है, और फिर 
पल+र पदले-सो हो जाती हैं। 

मास पेशियाँ के सिरे अस्थियों, वाटिलेशञों, त्थया या 
मिल्लियाँ से जुड़े रहते है। इस पास्ण जब फोई मास पेशी 
सिदुडफ्र दोटो दोती है, तो उस घ्वीज़ को, जिसे यदद 
जुड़ी रहती हैं, अपने साथ गोंचती है। इस प्रकार जोए 
में गत्ति उत्पन्त होती है। शरीर में प्राय ५१६ माँस-पेशिएोँ 
है। श्नमें से ४१ अस्थियों की गति के काम में श्ाता हैं । 
भाव प्रकाश के मत से मलुष्प शरीर में फुल ४०० मांस 
पेशियाँ है, जिनमें ४८० शापाओं में, ६६ कोछ में औौर 
३४ झाँया थे ऊष्द भाग में है। 

ये मास-ेणियाँ दो द्रष्यार की हैं --( १) ऐटियिक ( १९ 
#_ताध ) कौर (२) धर्नच्चिवा (77६शेक्रावह४ 2 ! 
शाखाओं की मास पेशियाँ एच्छरक हैं । उ््टें हम शप चा्ँ 
काम में गा सकत है और जय खाद, रोप. सपत है। 
दिमु हदय, आँग को पलया आदि पी गांस पेशियाँ झ्यम 
र्छुफ हैं। थै पिना इमार ध्यान दिए अपना पास स्र्य 
वरती रदती है । 


डः ४ + 
दूसरा व्याख्यान 

श्र के मीतरी झग (706 ईणिदागाशे 0४8078 ) 
सिर फे मजबूत खोपड़े ( 0:800णफ४ ० 5४0) ) के 
अद्र शरीर फा शासनकतोा मस्तिप्फ ( ठ07 ) निधास 
करता है। यद्द मस्तिष्क कुछ-फुछ श्रद्ाकार होता द। 
इसका पिछला भाग अगले भाग की अपेक्षा अधिक चौडा 
और मोटा होता है। ल्वाई इसकी ध्राय ( सामने से 
पीछे तक ) ६ से ६३ इच, चौडाई ( एक कान से दूसरे 
कान तक ) भाय <३ इच भौर मोटाई धराय ५इच दोती 
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है । घास्तथ में मस्तिप्श को तोन भाग दैं-एदत्‌ मस्तिष्क 
( 0एश८ंए७० $ खघु मस्तिष्क ( एशल्लीतए ) और 
खुपुम्ता शीर्षक ( 3000॥॥ एेत्ताएश७७ )। मस्तिष्क पता 
जो भाग ऊपर होता हैं, यह पद्दत्‌ मस्तिप्फ है | इस शष्टत्‌ 
मस्तिष्क के को टुकड़े दोत हैँ / इन दोनों दुकर्दा फे बौच में 
एक दरार रहती हैं। यार एृद्ठत्‌ मस्तिष्क भराँयों वी फभीचों 
मे ऊपर में धारभ द्ोफर सिर यो पीछे जदाँ वालों पा 
निफलना सम्ात्त होता है उसके १२इच ऊपर तक, फैला 
श्झा है । ह 

छघु मस्तिष्क पृदस्‌ मस्तिष्क के भीचे रद्ता है। और, 
उसफ॑ नीये झुपुम्ता शौपफ होता हैं । 

फपाज़ फी तली के पिडुले माग में एक पढ़ा छेद हैं, 
जिससे पाशेग्ण्नली मिली दोती है। वाशेरकनत्ी में जो 
अंग रहता हैं, उसे सुपुम्ता कहते हैं। पड मझ्लिप्क वे नियते 
आग सुपुम्ता शीर्षक से गिकलता है । 

गृहत्‌ मस्तिष्क फे तौन प्ले पार्पष हैं-युद्धि, सर्प 
और स्मरण शक्ति । इसफी भ्रयुपस्थिति या धाति में दम 
लोग थ सा कुछ सोच सफते है, और प चुद स्मरण ही वर 
सपते है। यदी गहीं, घदत्‌ मम्तिष्क थे पिना | सो हम 
पु देंग सकते, सुन सबते, सूँघच सफ्त, यथा सरते 
आर म सप्श हो पर सकते (इसके पिता हस झपतों 
मास पेश्िपों को भा इृष्दायुसार नहीं चला सकने । 


शरीर के भीतरी अग । श्१्‌ 


लघु मस्तिष्क फा कार्य विशेषक्ऋर ऊध्ये और निम्न 
शायाओं पर शासन फरना है। चिना लघु मस्तिप्क फी 
आश। न तो निम्न शाखाएँ हमारे शरण को खढा ही रख 
सफत . शौर न दम अपने द्वाथ पैर्से फो इच्चछानुसार 
चला ही सकते हैं । सुपुम्भा शीर्षक, मस्तिप्फ फा सबसे 
निघला भाग हैँ, श्रौर यद् मस्तिप्क फा खग्नसे अधिक 
आवश्यक अग है। फ्योंक्रि यदि सुपुस्ताशोर्पक घायल 
हो जाय, त्ता छुरत मौत हो जाती है । यद्द प्राय 
डेढ़ इच सबा और थाघधा इच मोदा दोता ६ । यह 
सुपुम्ना शीर्पफ फ्रेफर्टी, हवय और मोजन भार्य पी 
मास पेशियों पर शासन करता ई । इसका कछ 
शासन जिद्ठा, मैत्र और कानों पर भी है । गर्दन के 
पिछले भाय में भारी चोट का लगे जाना प्राणत पर 
देता है। पर्योकि घहीं पर खुपुम्ता शीपफ 
अ्ष्मदेश में मृत्यु दी सज़ा गर्दन के पिछले भाग में एक 
भारी चोट पहुँचाररए दो जातो है । सुपुम्ता शीश फेफरो 
की ग्रति पर भी शासन फरदा है। शत सुपुम्ना शीर्षक के 
घायल छोते दो फफड़े शपना घरय फपरना यद पर देते है, 
थौर साँस यक जाती अर्थात्‌ मयु भा जाती है। 

सुपुम्ता शीपंश से चलकर सुपुम्गा ( ४ 0000 ) 
फाशेयफ तली ( ७७१७९ ) में दौटता हैं, और अपने पा 
सूची ( ६६६०३) वो पाप्रेयय पी शुदमियों के पोच-बीच 
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से निपाशकर सारे शरीर प्रो भंगन्य्॑गों में मेजता है। ये 
चात-सूत बिजलो फे तारों को भाँति काम करते है। ये 
सह्सिष्क की आगा मिप्त मिन्न अंगों को, भौर उनकी रूस 
नाएँ मस्तिप्क' वो ले जाते और ले आते रहने हैं। इन घू्षो 
पा रग सफेद दोता है, और ये वहुत ही यूध्ष्म होते हैं । 
ये बात-सूत्र वो प्रभार पी दौते हैं--एक थे, शो शरीर के मिप्त 
मिप्त अगमत्यंगों से मम्तिप्फ तप सूचगाएँ लाते है। भौर 
दुसरे ये, मो मस्तिष्क से, ठा सूचनाओं मे उधर में, शाशा 
पहुँचाते है | किंतु अधिषाश एसे पात-सूत्र है, को दोनों कार्य 
सगलन करते है । 
डउदाएर्गस्परूप, 
यदि मेरा पर किलो 
हुसरे के जूत थे 
झदर दव जाता है, 
सो यहाँ फा खूघप 
यात-सत्र डक फाय 
की सूचना तुरंत आप्त परी 
मस्तिष्श' यो देता (४० व्यू ८टसन्‍ललल्यए2 
है, और मब्तिफ 
सुरश उस पर दियार इए दूसरे या उसे चातधह वाट 
( आराधा-पादद सब ) उसिय छात्रा औपनोा है । ये शपात 
मगी मास येदियों पिचडकण और पैमवर सर ते पिए को टी 





ह/ 
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लेती है त्त्पश्चात्‌ मध्तिप्क शरीर के अन्य अगी फो आज्ञा 
देता है--जैसे मुख को कि धद उक्त मनुष्य को चैतन्य कए 
दे। और, यदि मस्तिष्क की यद्द धारण होती है कि उसने (0 
जान बूमकर शरारतन्‌ पेखा किया हं, तो घद हाथ को 
आश्षा देता है कि वद उसे पकड़े या थप्वड लगाये। ये 
सथ कार्य थोड़े ही 
समय फे अ्रदर हो 
जाते है । कारण, धात- 
सूत्र में द्वाफर सूघना 
या थाज्ञा एक सेक्ड 
में १४० फीट की गति 
से चलती है। 

सिर के गठर यी 
याद शरार के मध्य * 
भाग, घड़ में, दो गद्दर 
पैं--घक्ष स्थल. और 
उबर । घड था ऊर्ष्य 
भाग, २२ जोडी पस 
लिपी तथा उर्यस्थि 
और. काशेयशइड 
( 8हाप० ) से घिश घषट का अग्यियंता 
हुआ एक मज़यूत सेटूक है, जिसमें शर्रेग के सघालक हे । 
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हदय, रक्त पी पक यड़ी चौरप्रधान तलियाँ, फेफए शी २ उनसे 
उठी हृशसपुम्ता या घायु-नलियाँ और झस पाती ("जात 
67 ९००५ ७७९ ) है । पसलियों में भी क्पत ऊपर की सात 
सोड़ी, फाशेयरडड से निफलयर यक्षो5स्थि ( *0४४७१ ) 
से जुटी हुए हैं झाठपों, नग्यों और दसपी यक्षोडरिय तक 
नदी पहुँचतों । आादवों पसली ऊपस्यासी सातपों से, नर्पी 
आयी से और दसयोँ गर्यी से देंघी रददती है। 

सबसे योर फी श्रधों और श्री वसली छोटी होती 
और यश्यो5स्थि से नददों मित्रों । इस्हें करती हुई पसलिषां 
( ६०७४४४१ ॥0७६ ) कदते हैं, सधा ८, ६, १०, ११ और ' 
रयीं सो्दों पसलियाँ वो भूडी परसलियाँ( [%0# ७ ) 
भौ फददते (। 

घड के निग्न भाग उदर में आमाशप, प्ोदीयो औए 
डियाँ, यशत ( ॥0८) प्लोदा ( +हंत्ला ) पूक्ष ग्लौर 
मूपाशय ( ठष्वैतर ) हैं । 

छटगप--यद आश्धिक मास-ैश्िियां द्वाएा यमा हुआ 
पक मरपूत, पंघी मुट्ठी क बरापर, साधारण सेए कैसा दर 
दिला है, पिसमें लाए छागे है। दाने दो छामे, गाए दोनों 
सानों से एफ महपुत परे घारा एपफ किए इुप हैं दाहतीं 
आर के दोगों था आपस में खुले दृए है, छोर बाद बोए # 
यो रोने भाषस में यद। ऋदप के दाएयों कोष में सारे शरीर 
से दफ़ इकट्ठा होता रदता भ्रीए पाप को से शार शरौए में 
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पक्ष-स्थकर् के भीतरी अग भौर उदर 

भेजा जाता है। हृदय का अ्रधिकाश पक्ष स्थल की याई शोर 
रदता है। इसी कारण घालचर लोग जय एय दूसरे से 
मिलते हैं, तब श्यापस में यायाँ द्वाथ मिलाते है, जिसया 
तात्पर्य होता है वि “प्रापको हृदय के पास रखता हैँ ।? 

यह इृद्य दोन फेफदों के घोच, बक्ष फे भोतर, सुरक्षित 
रदता है। जला कि ऊपर कदा गया है; हृदय-फों् भीतर 
से एफ रघपड़े मास ऐ पढे से दादने और याएँ पश्ष में दिमा- 
जित +ै। जिनमें श्राउत्र या छोई सपद नहीं दोता। प्रस्येफ 
पक्ष में दोनो मेक्षिय ऐोती हैं । ऊपए फो मज्तिलों को ग्राइक 


रद तात्कालिक चिंकिन्सा 
चोष्ट ( ॥ बचले६३ ) और नीचे 
फोप्च ( एरल्वत्तात॑ता 2 फहइ्ते है । 
दैस प्रषार हृदय में ४ कौटरियाँ है... 
(१) दादना प्रादइक-कोछ 
(२ ) दाहना केपड-फोछ 
६३ ) यायाँ ग्राइक मेछ 
(४) यायाँ छ्षेपण कोए 


फो मजिसों की शोेपद 






प्र टू ० 

गा 4 महाध्णी 
2५ 
ग्थि हज 


डरर डा कारेदत चित्र 
शदप बे दाहगे ध्रादरनवोष्ठ में दो रद पाहइ मम्िषाँ 
लगी हुए हैं। ये दोगों मद्गाठिग हैं । ऊपत्याती ऊाई 
मदाग्रिंग ( ऐज[ुल्लः ० 80फुटाकर 3 हब (५५७ ) भी 


शरीरें के भोतरों अग श्डे 


नीचेचाली निम्न महाशिरा ( /0966 67 6007 रैगाडई 
0॥५५ ) कद्दलाती द्वे । ऊध्च मद्दाशिरा अशुद्ध रफ़ को सिर; 
ऊच्चे शापाओं भौर वक्ष से दाहने प्राइक फोष्ठ में ले आती हे, 
और निम्न मद्ाशिरा शरोर फे शेप निम्न भार्गा से अशद्ध एप 
विकारीरफ़ फो उक्तप्राइक-ओोष्ठ में ला उंडेलती है | इस प्रकार 
बिफारी अशुद्ध रक्त से परिपूर्ण द्वो ज्ञाने पर दाहने प्राहफ- 
कोष की दीयालें सदयुचित होती ईं। भौर चू कि मद्दाशिराशों 
के फपाद यद दो जाते हैं, श्रत" रक्त दादने प्राहक-क्रोप्ठ से 
बाएने क्षेपफ-कोष्ठ में मरता है । इस दादते क्षेप्क फोष्ठ से 
एक नली निकलतो है, जिसकी आगे चलकर दो शासराएँ 
दो जाती हैं. । इनमें से एक दाने ओर दूसरी याएँ फेफड़े 
को जाती है । इइें फुप्फुसीय धमनियाँ ( ?०गणाह/ ३ 
#7/07०8 ) बाहने हैं! इन फुप्फुसीय धमनियों द्वारा गशुद्ध 
रक्त फेफड़े में पहुंचता है, जदाँ घद्द फुप्फुर्सो में भाई हुई 
श्ॉक्सिज्षन ( 035४£८७ ) से मिलकर किए शय होता ह, 
झीएण तत्वश्चात्‌ू चार नलियों द्वाए हृदय ये यापँ श्रादश 
पीछ या लोट प्रथता है। इन लानेबाती पलिया में से दो 
दाहने घ्रीर दो वाएँ फुप्कुछ से आती है । इदँ एुण्ुसीय 
शिराएं ( ४३७॥# ) कहते व ॥ 

स्मरण रटऐ्टे, घुद्ध ग्क्न-धाहकफ नलियोँ की धमनियाँ 
और अशुद्ध रफ़्यादक नलियों फो शिशएँ कहते * । कितु 
चुप्फुसीय धमातयाँ ही केवल अशुद्ध राष्फो हृदय से 


_हस्‍्मा बय 
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पुष्छुस़ा में ले जाती हैँ वास्तव में शरोर फे मिश्र मित्त 
देशों से श्दूय को और रक्त फो ले झ्ानेधालशी गप्ियोंँ को 
सिर ( 4(0८7१९५ ) और इद्य से शरीर छे मिप्त मिद् 
देशां भ्रीए भागों की ओर रक्तकों ले जायेराली नशियोँ को 
घमनियाँ बहते हैं । 

छदय पा जब यायाँ प्रादफ फोष्ठ श्ुद रुक से पत्िपूर्य 
दो ज्ञाता है, तप उसकी दौयालों फो प्रांस पेशियाँ सिदु- 
डती है, भौर -पफ़ गोये थो ओर पाएँ क्षेपरर-फौप्त में 
प्रपेश करता हैं। ,इस पाए क्षेपफ्शोह्ठ प पिछले भाग स॑ 
पक पड़ी मोटीनत्ती निए्लती है, जिसे गद्यघमनी व दने हैं । 
बुष्कुसीय धममियों को ऐ लोरफर शर्सर में लितनी घमतिरेँ 
है, ऐ सप इसी सहाधमनी से निफ्सनी है । 

इस प्रफार शुद्ध रफ् शद॒प से महाधमत्ती द्वारा मिरसे 
कर, उसको शारगझों भौर बेंशिकाओं ( ९ब्क्रॉशिएल) 
में भ्रमण फाता हुआ शगोग व सब हंरगों और भागों वी 
शायदप ६ पदार्थ दर, किए दो मदाशिएर्शों द्वारा दाह 
ग्रादए रोह में, शरोर वी अग्ुदियाँ सेशर ग्पर्प धशुट 
शोवर सीटता दै| । 

दुल्य मे ऊपरी दो दर्मरे, दाहगे और याएं ग्राहफ दया 
छुक' साथ संगुघित सदा गिरतत होते रहते हैं; और तिल 
दे शपवन्याए पछ राय | झधयि जप कपर & होगी 
गाहब कीए सकुयित होगे रहते, उसे सम्रपशी् फ 
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दोनों क्षेपक फोछ एक साथ विस्तृत दोते रहते है, भौर 
जय नीचे के दोनों क्षेपऋ-क्रोप्ठ एक खाथ सकुचित दोते' 
हैं, उस समय ऊपर के दोनों श्रादक-करोछठ एक साथ विस्तृत 
दो जाते दें । इन्हीं प्राहक् और क्षेपक-को्ठो के ग्रिस्तृत 
एव सकुचित हो) के कारण छृदय में दर समय धडकन 
होती है। प्राय एफ मिनट में हृदय ७२ धार रक्त प्रहण 
करता श्रौर इतनी ही बार 'उसे श्रागे को ढक्े्रता है। 
घमनोय शुद्ध रक्ष का रंग झुर्ख होता है। किंतु जब 
पद फेशिकाशों में यहता है, तथ उसमें जो ऑॉफ्सि 
जन रहता है। पद शरीर के सेलों ( (था ) में 
पहुँच जाता है, और उस रह में कार्यनद्धिेओपित गैस 
( (8७०७ वाल्होव७ ॥४७) या कार्योनिक ए्रसिड गेस 
मिल जाती है । ए्सलिये इन फेशिकाशों फे रपफ्त का रग 
स्पाही लिए रहता है । इन फेशिफाओं के आपस में 
छुटने से रक्त को मोदी-मोटी नलियाँ यन ज्ञात्ती है लिनमें 
बदी दूषित स्याही मायल रक्त छदय को ओर बद्धता है । 
ये रफ्त की नलियाँ आगे यढ़वर पहदय के पास दो मद्धा- 
शियाएँ यन जाती दें, जियमें द्ोग़र पद भ्रशुद्ध रक्त फिर 
दाद प्रादव-शेष्ठ में एकत्रित दोता है।इस प्रराग टदय 
से घला शुआ शद रक शगीर यी रय-एग में भ्रमण करता 
इसा, अधिवाश रण हो८र और शेप शरीर की झपुदियों 
पो लेता हुआ, किए एदय में प्रदेश परता है। रप्त पी 
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कुप्फुसा में ले आती हैं। घास्तव में शरोर के मिश्न भ्रिप्न 
देशों से हदूय की ओर रक्त को ले शानेघाली नलियाँ को 
शिराएँ ( 47४४7९७ ) और हृदय सेशरीर फे भिन्न मिन्न , 
देशां और भागों फी ओर रक्त को ले जानेबाली नलिएों को 
घमनियाँ कहते हैँ । 

हृदय का जब यायाँ प्रादकफोष्ट शुद्ध रह से परिपूर्ण 
हो जाता है, तव उसकी दीयालों कौ मास पेशियाँ सित॒ 
डठी हैं, झौर -स्फ्त नीचे की ओर पाएँ क्षेपककोप्ठ में 
प्रवेश फरवा है'। (इस घाएं क्षेपर-कोप्ठ के पिछले भाग से 
एक बड़ी मोटी|नली निकलती है, जिसे मदाघमनी कदते हैं 
फुष्फुसीय घमनियों को छोष्फर शरीर में जितनी धमनियाँ 
हूं, घे सब इसी महांधमनी से निफलती हैँ । 

इस प्रफार शुद्ध रक्त हृदय से महाधमनी द्वारा निकत 
कर, उसकी शाखाओं और फेशिकाओं ( छो0768 ) 
में श्रमय झरता हुआ शरीर के सब अर्गो और मार्गों की 
झायश्यक पदार्थ ढकर, फिर दो मदाशिरा्शों दास दादने 
ग्राइक फोष्ठ में, शरीर की अप्रदियाँ लेझ) स्थय शथुद 
धोकर लीटता  ! 

एृदय यो ऊपरी दो फमरे, दाहयो और याएँ स्‍राहफ्यो6, 
एक साथ सदुचित तथा विस्वृत होते रदते हैं, भौर निम्न 
दो क्षेपफ-फोए एक साथ । शर्धाव्‌ जप ऊपर के दो 
प्रादक-फोए स्कुचित दोत रहते हैं। उस समय नीरें के - 
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दोनों क्षेपत कोष्ट एक साथ विस्तृत होते रहते हैं, और 
जय नीचे फे दोनों क्षेपक-कोछ एक साथ सकुचित होते 
हैं, उस समय ऊपर के दोनों प्राहक कोछ एक साथ विस्तृत 
दो जाते हैं । इन्हीं ग्राहक भौर क्षेपफ कोष्ठी के विस्तृत 
एव सकुचित दो) के फारण हृदय में हर समय घडफन 
होती है । प्राय. एफ मिनट में हृदय ७२ यार रक्त ग्रहण 
करता और इतनी ही यार' उसे आगे फो दकेलता है। 
घमनोय शुद्ध रक्त का रंग छु्े होता है । किंतु जब 
पद फेशिकाशों में बहता है, तथ उसमें जो ऑॉफ्सि 
ज्ञन रद्दता है, यह शर्यर के सेलों ( (ली ) में 
पहुँच जाता है, और उस रफ़ में कार्यनद्धिओपित गैस 
( (हाएणा तेएड।व8 ४७ ) या कायानिक एसिड गैस 
मिल जाती है. । इसलिये इन फेशिकाशों के रक्त का रग 
स्थाही लिए रहता है | इन फेशिकाओं फे आपस में 
ज़बने से रक्त फो मोद्री-मोदी मलियाँ यन जाती है | सिनमें 
यही दूषित स्याही मायल रफ़ हृदय की और पता है । 
ये रफ्त की मलियाँ झागे बढ़कर हृदय ये पास दो मदा- 
सिराएँ यन जाती हैँ, जिनमें दोगर यह अशुद्ध रक्ष फिर 
दाहने प्रादप-फोष्ट में एकत्रित ऐोता है।इस प्रवार हदय 
से घला हुआ शद्ध रह्त छगीर की रग-ण्र्म भ्रमण फरता 
हुआ, भ्धिवरांश गर्घ दोदर और शेप शरीर पी आपदियों 
पो लेता हुथा, फिर हृदय में प्रयेश फरता है। रह या 
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इस गति फो' रफ़परिम्रमण ( शी००व४ (फल्शर्तणा १ 
कहते हैं।। ५): न  । 

फुष्फुस या फ्रफडे--ये दो दोते हैं, और हृदय फे 
दादनी शंर याई ओर रहते हैँ। ये हृदय, अप्त प्रणाली 
( ७७॥८८) और रक्त कौ नलियाों से घिरे हुए स्थान 





फुणुस * 
पो छोट यात्री दस थे गएर फो भगे हुए है | ये 
घायुवाइप कौर दाह ब्राएप छोटी छोटी कौर पतती 
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रक़्परिभ्रमण 
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नलियों से चुने हुए जाल से बने हुए है, ज्ञिन पए एक 
पतला सौच्रिक ततु से निमित वेछ चढ़ा छुआ है। नथुनों 
से लेकर फुप्फूल तक जो वायुनमा्ग है; उसे शवास- 
मार्ग (आते |॥9७ 7 पफटो)९४ ) कहते है। आगे चल- 
कर इस शवास मार्ग को दो शाखाएं हो जाती हैं। एक 
दाहने फुप्फुस फी ओर जाती है, और दूसरी घाएँ फुप्फुस 
फी ओर । फुष्फुर्सो में पहुंचकर इध नलियों की अनेफ 
सुधम शाखराएँ हो जाती हैं, जो फुप्फुर्सो फे अत्येफ भाग में 
व्याप्त हैं । इस प्रकार सॉस लो हुई चायु समस्त फुप्फु्सो 
में पदुँचतो है, और उनमें श्रमण फरफे, फिर श्वास-मार्ग से 
यादर आती है। गद्दरी सॉस लेने पर द्वी वाथु फुष्कु्सों फे 
सथ भागों में दौड सकती है, श्रत प्रत्येक प्राणी फो गदरी 
साँस लेनी चाहिए । दिन में और विशेषकर प्रात काल फोई 
समय निर्दधोरित कर रफ्से, जय ८१० मिनट तक निर्श्चित 
पैठफर गहरी साँस लेना खाहिप्ट, ताकि फेफ्डो पे अदर 
की फलुपित घायु निफल आय, और उनमें आए हुए 
अशद्ध रक्त वो शुद्धि पूणरूप से दो जाय । सबसे यथी थात 

इस अभ्यास से यद दोगी कि फेफने फमज्नोर ने पड़ने 

पायेंगे | आजइल प्राय पधयुयकों फे फेफड़े फमज़ीर और 
रोगी हो जाया करते दूँ । राजयद्मा पे रोगियों फी संण्या 

दिन दिन धढ़ती जा रही है । यद एत्र भयकन्‍्र रोग है, 

इसके शिक्षार पहुत यम यचते हैँ । श्स रोग को यूदि 
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के कारण आजकल के नवयुवर्कों की अस्वस्य श्रपस्या, 
व्यायाम से उदासीनता और फ्रेफर्शो को निर्वल बनानेयाते 
पदार्थों का सेवन रत्यादि हैं । नवशुवक्ों फो चाहिए क्रि 
थोडा बहुत व्यायाम नित्य अचशय फरें। और दुछ /समय 
स्वच्छ यायु में भ्रवश्य टदले | टदलते समय गहरी 
साँस श्रयश्य लें | सॉल सोत और जागते। दर समय 
भाक से लेनों चाहिए | माक के अंदर किसी रोग फे 
है जाने, डॉक्टर थे मना यारने अथवा माफ ये अदर 
सेप्य्क निकलने फे समय को छोडफ्र आय सदा नाक 
से ही साँस रोना द्वितफर दे । कारण, माक साँस ही 
लेने फे /लिये चनाइ गई है ) नघ॒नों के द्वार पर यहुत-से 
बाल द्वोते है, जो अद्र प्रयेश फरती हुई यायु पर प्र पा 
फाम फर्ते दे । ये घायु फे धूल के फण आदि को मीतर 
फेफ्ों तक पहुँचने से रोक रसते ६ । भागे बढ़ने पर नाक 
के श्रेंद्र एक ऐसा तरल एये लसौला पदार्थ है, जिसे यल्गतर 
( ४७०७६ ) झद्दते हैं। यद पदार्थ शद्र शानेयाली पायु में 
मिले हुए सूहम धूल ये फ्ण तथा पीदाणुओं को फेफर्स 
तक पहुँचने के पदले रोफ़ लेता है। इससे शाप समझ 
सकते हैं फि साफ द्वारा साँस लेकर आप अपने फेफारं 
पो पिसना स्पच्छ एवं नोरोग रण सहते हैँ। गदर सात 
ऐेते समय साँस को मुद्ध से घाहदए विधालाा धाहिष्य 
किततु और समय में मुँद्द से साँख लेने का काम नरतेंता 
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चाहिए । साधारणत मलुप्य फरो एक मिनट में १६ से २० 
यार साँस लेनी चाहिए। है 
हमारे शरीर में सेलोंफे हुटने फटने और भाँति भाँति 
की राखायनिक क्रियाओं फे होने से कार्यन द्विझोपित 
जहरीली गैस यनती रद्दती है । जिस रक्त में यद 
रदतो है, उसका रग स्याद्दी मायल द्वोता है। यद्दी अशुद्ध, 
ज़दरीला रक्त हृदय के दाहने भाग से फुप्फुसीय घमनियां 
द्वारा फुप्फुसों तक पहुँचता है, और चहाँ पदुँचकर सृक्ष्म 
सेसूध््म रक्त फेशिफाओं में चैंट जाता है जो फुप्फुसो फी 
सूध्ष्म से सुक्म धायु नलियो और धायु-कोष्ठो फो घेरे रहती 
है। यहाँ पायु फो्ठों फो ऑफ्छिजन घायु शोष्ठो फो दीचालों 
से निकलकर, रफ़्वाह फेशिकाओं फी दोचालों को 
पारकर, उनके रह में प्रवेश कर जाती है, और रक्त फी 
फार्यन द्विओपित रफ्त से निफलकर घाुलोष्टो में पहुँच 
जाती है । इस प्रथा फो विद्यान में ग्रासमोसिस ( 0४70) 
चहते है । इस प्रषार फुप्फुसों में मली भाँति श्रमण 
फरने फे याद शुद्ध स्पादी मायल रक्त फिर ऑपिसजन 
प्राप्ष परपे शुद्ध एव खुर्छ दोफर फुष्फुसीय शिराझों झारा 
हृदय में लौटता है, थौर पायु फोष्टो को यायु, थॉफ्सिजय 
यो देवर तथा यार्यन िश्योपित फो लेकर, अशुद इन सातो 
थीर यदिएवास द्वारा पादर थातवी है। इस पायु में रक्त से 
कुछ जल पी भाप चीर वछ उदनशील पिपले पदार्थ भो 
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घाहर निकलते रद्दत हैं । अतः रक्त की शुद्धि वे लिये सदा 
शहरी साँख लेनी चाहिए | साथ ही ध्यान रखता चाहिए 
कि जिस चायु में हम सॉस छेने हूँ, चद््‌ शॉफिसिजन से परि. 
पूर्ण तथा रोग के 'शैटाणुओं से सुरक्षित दहो। 


तीसरा व्याख्यान 

घड़ का उदर गहदर ( #ै?पेशाा९॥ ) 
जैसा कि पहले घतलाया जा 
चुका है, इस उद्र-गहर में शरीर 
के पोषक यभ्न श्रामाशय, छोटी 
यडी श्रतडियाँ, यहत, प्लीहा, 

बूक् शरीर मुत्नाशय है । 
जो छुछ एम खाते पीते हैं, 
घद सब एफ नली द्वारा, जिसे 
अन्नग्णाली फहते हूँ, नीचे 
उत्तरता है। यद्द अप्तप्रणालो 
श्यास प्रणाली फे पौदे होती है. ! 
अस्त प्रणाली पक्ष में होती हुई उद्र 
में उत्तरती है। जददाँ घद एफ थेछी 
में, जिसे झामाशय या पाए 
स्थली फहने हैं, सुलती है। इस 
पाफ स्थली में साए शुए दृद और 
द्रव, दोनों प्रफार के पदार्थ शय्ट्टे 
दोते हैं । झामाशय से झन्र या 
अंवी द्यो पा चारम ऐता एँ। चछ प्रणालो 
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अंतब्याँ उदर में गेंडुली मारे हुए पद रहतो हैं । उद्र का 
अधिकाश इन्हीं से घिरा हुआ रद्रता है। चोटी शत थी 
लगाई प्राय २६ या २७ फीट है। इसी से जुडी हुई 
प्राय! ४ फीट लगी एक दूसरों अ्रतड़ी है. जिसे पडी या 
बुहत्‌ श्रतही कहते हैँ । इस श्रप्न-मार्ग ( 897श0शाग्रफ 
09४॥| ) का ऊपर फा सिय मय है, शोर नीचे एफ 
जिया भत द्वाय । जो भोजन दम मद में रस हूं, उसे-- 
यदि बह यड़े ुकर्य में हआ--काटनेयाने सामने के याँत 
छोटे-छोटे दुकर्डों में कतरते हैँ । फिर पोसनेयाले दाँत दसे 
पौसफर पतला बनते दें | जब यह क्रियां दोती रदृती है 
उसी समय मुँह के सौतर रएनेयालो लार को ६ पे पिया 
(+भाए॥८9 ॥(0४१5) लाए पप्तीज्ञवी जातों दे, लो मोजन को 
साथ सनती रदगी हैं । इस सार से दो लाभ दै। एक तो 
भोजन सनकर निगलने योग्य पन ज्ञाता है, भौर दूसरे उस 
चर लार द्वारा एफ रासायनिक प्रिया शोती है, भिसरा 
मोजन शीघ्रतायूयक्र पच जाता है। पास्तव में भोजन पचाते 
के लिये प३ ग्सों फी श्रावश्यकता पड़ती है। जिन अंगों 
से ये रस थाते हैं, उन्हें पायशप्र थियाँ एदते है । ९५' 
प्र धिर्षोँ भति खूहम दावों दें । ये शप्त माग पी दीपार्ों मं 
होती है. । चप्त मार्ग के यादर उदर में ऐेंसों दो पड़ी 
थ थियों दे, मो पाप्श रस घनाती हैं ! उनमें से एश यशत 
या जिगर (7४) और दूसरी प्ोम (टिसमप्ट्टक्) है ।88 
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श्र थियों से रस नहियाँ द्वारा छाटी शतडी में पहुँचता है। 
६ प्र थियोँ मुँ दर में हैं, जिनमें लार ( »भएौर४ ) घनती है । 
जो भोजन मुख में सली मॉति चबाया जाता है, उसमें लार 
श्रच्छी तरद मिलकर उसे घुलनशील बा देती है, अर्थात्‌ 
यह मोजन फे श्वेतसार ( 9007० ) को शक्कर (3एह्टघ्य) में 
धदल देती है । श्रामाशय धथवा पाक-स्थली फा अधिकाश 
भाग उद्र में थाई और को भुका दोता है! इस पाक-संथली 
में भो मोजन फे फाचक रस उसको दीवालों की पग्न थियो से 
निकल-निफलेफकर मिलते रहते हैँ। पाप-स्थली फी दीवालों 
की भासे पेशियों इस प्रकार 'सिकुडसी रहती ै कि पाक 
स्थली में भाया हुआ भोजन उक्त रसो से मेली भाँति सन 
जाता है। ये मास पेशियों भोजन फो दयादयाफर थोडा 
थोदा छोटी अँतडी में भी भेजती रहती हैं । जैसेसैसे 
आधद्वार-रस इस ध्तड़ी में नीचे उतरता रहता है, पाचफ 
रसों फी क्रिया उस पर छोती रददतों हैं । इस प्रकार 
एचो-योर्य पदार्थ पच जाते हैं, और छोटी अतद्दियों 
फो दीयालों से छाक्‍र रक्त या लिफ में पहुंच जाते 
है। द्ोटी धैंतयी फे शत तक पहुँचने के पदले शाद्वार-एस 
में से यहुत-से पदाय रक्त और लिफ में सम्मिलित दवा जात 
है, भर धाद्ार पा शेप भाग यदी अँतड़ी में प्रवेश वरता 
है. ज़्योम्यों पद बडी अँतडी में नोच फो उतरता ही, 
उसमें से जल का परिमाण फम होता जाता है। इत पद 
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गाढ़ा होता जाता है, और अ्रत में उसमें एमि( ऐ3९ 
(९४७७ ) उत्पन्न हो जाते एैँ, ज़ो उसे सड्भापर धौरे घोरे 
मलाशय में भेज्न देते है 

गपकूत “यह शरीर में सयसे यही भ थि है, और उदर 
फे ऊपरी भाग में, दाहनी ओर धक्ष उद्रमध्यस्थ पेशी 
( 0७फ।ए७व० ) के नौंचे, पसलियों की आड में रदती है। 
यहृत में जा पाचक रस यनता है, उसे पिस ( 0० ) कहते 
हैं। जय मोजन पचाने फे लिये पित्त की झावश्यफंता नहीं 
रहतौ, राप पद वित्ताशय में एकत्र दोता रदता है। , 

ड्लीदा-सह धामाराप के नीचे उद र में वाई तरफ दोठी है! 
घुकू--ये दो ग्र थियाँ ई 
इनका फारय रक्त को शुद्ध 
फर्ना है । ये रक्त से जददरीला 
तरल पदार्थ ले लेती हैं । 
यदी तरल पदार्थ मथ (07४७) 
है । ये घृण खेंतदियाँ फे 
पीधे दोतों हैँ । रह से 
जो यृक् द्वारा मूत्र नियात्ता 
जाता ९, पद रक यैले में, 
सिले मूपाशव कहने दें; 


इकट्ठा होता रदता है। यद 
मूत्राशय उदग फे पेड़, प्रदेश में होता है । 





धर का उदे्‌स्गंर्दर ््हृ 

“पाक कर्म--मुर्से में लॉत एक मिल के सदश हैं, जो 
झाए हुए शदार को फाट पीसकर परिशकुले पिंसे हुए-. -«: 
आटे के सदश कर देते हैँ । साथद्वीसाथ मुख/्के .. 
अदर की प्रधियाँ से निकलफर लार उससे सनती 
रदती दे, जिससे झ्राह्ार गोला, मम, घुलनशौल एव 
निगलने पोग्य यनता है । अब यहाँ से आहार श्रप्तर 
प्रणाली में दोता टुआ थ्रामाशय में पर्ेचता है । श्रामाशय 
में भोजन खूब मथा जाता है । और, जैसा पहले घत 
साया जा घुका है, इस फ्रिया फे अतगत, श्रामाशय 
की दीवालों फी श्रथियों से निकलकर, एक पाचफ 
रस झाहार को भीर भी अधिक घुलनशौल यना बेता 
है | इस मधे हुए श्रप्त जन यो आद्वार-रस यहुत दे । 
यह झाहार रख फिर धीरे घोरे, धोरा धोडा करके, छोटी 
अतरी में उतरता है । यहाँ पित्त, क्षुद्धाशोय रख और 
फ्लोम-रस उसमें श्राफ़र मिलते हैं, और झपनी पाचन क्रिया 
प्राय्म करते हैं। इस परीवरण के पूर्ण दोते हो श्राद्ार 
रस में से श्ावश्यक रस रफ़ और लसीषा प पट्ट|चता है । 
आद्ार-रस के जल या झात्मीक्षर्ण अधिवतर घी अँतड़ों 
में दाता है, और झादार या शेप भाग गाद्रा होकर यिष्टा 
बन ज्ञाता है, तथ्त नियत समय पर, मल द्वार ल्‍रा, यदि 
च्ात फिया आता दे । 

इस प्रवार भाजव धात्मरक्षा या प्रथम घोर शतिम 
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साधने है। अच्छा और शीघ्र पचनेैधाला पौष्टिक भोजन रैक 
समय पर सब चबान्वदाकर करना चाहिए। स्पच्च स्थान 
में वैठकर स्वच्च पार्षो में और स्वच्छ द्वाथों से सैयार किया 
डुशा भोजन, प्रसक्ष चित्त दोफर पाना चादिण । भोशन 
को फमी खुला न छोड़ रखना चाहिए, ताकि उस पर 
मफ्सियाँ व चैठे । सदा स्वच्छ ताज़ा और गरम ही भोजन 
खाना चाहिए भोजन करने फे घंट घाघा घटे याद सके कोई 
मानसिक या शागीरिक परिश्रम भी न फरना चादिए। 

भोजन प्रिय और शोध पचनेयाला होना चादिए, 'भौर 

उस्तमें थे पढार्थ विधमान दोने चाहिए, जो शरीर ये लिपे 

आवश्यक है। फर्षोक्ति रक्त से शरीर के सेलों को ये पदार्थ 
मिलते है, जो उनके पढ़ने आर फाम परने फे लिये 
आपश्यक है 
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चौथा व्याख्यान 
रक्त सचालक रगों से रक्त का बाहर निकलना 
( मा९॥०:ए४०:५ ) और उसका उपचार 

पिछले तीन व्याख्यानों से शात हुआ छोगा कि मनुप्य- 
शरीर फी रचना कैसी जटिल है । अ्रतएय इस शरीर की 
रक्षा फिस प्रकार फरनी चाहिए ? हम श्राय देसते है फि 
चोट आदि अ्रथवा अस्त्र शस्त्र द्वारा घाच लग जाने पर 
शरीर से रक्त फी धारा बद्द निझलती है, और थोडी एद देर 
में मह्ुप्प का शरीए शिथिनल्न होने लगता है ! यदि राह का 
यहाय येग से रहा, और उसका यादर नियलना न यक 
सय"+ तो दह धराणी मानों काल थे चंगुल में फस गया। 
कारण, रक्त दी मसुप्य-जीद्न की नदी है । इस नदी की 
शाप्राएँ दमारे शरीर ये धत्येष भाग में फैली शब हैं, जो 
उन स्थानों पो आपश्यक पदार्थ पहुँचाया करती झीर यहाँ 
से झनापश्वक पदार्थी को हूटाया फरती दै। इस प्रयार एमारे 
शर्यर में रफ़्सचालन फरनेयाली रंगों फा एक जालत्सा 
पिद्दा हुआ है । ये रह थी रगें तीन प्रवार यो द-- 
धमनियाँ शिराएँ औौर फ्शिफाएँ । हृदय से रप्त धम 
निया धारा सारे शरीर में सचार परवा है, और शिरा्ओँं 
द्वाण यद शरीर के मिप्र मिर्च भार्मो से लौटबर धदय 


रफ्त का याहर निकलना और उसका उपचार हेहे 


शिका द्वारा रक्त बाहर निकलना दे। तो उसका रग भो 
॥ल द्वोता है। फिंतु घद यहुत घोरे घौरे, नन्‍द्रॉ-नन्‍्दीं बू दो 
+ बाहर आता है। अत रफ़्तक्षत्ति को रोकने के पहले 
पे यान की पहचान कर छोना झावश्यक है कि किस प्रकार 
पे रफ़्क्षति हो रही है। तत्यश्वात्‌ निम्न उपाय फ़रने 
(दिए-- 
हा १) यदि ध्रमनीय रफ्तक्षति हो रही हो, तो रफ्त 
' पैधाले श्रागा को ऊँचा फरके रखना चाहिए, और, 
है शिरासे रफ़तप्रवाह हो रहा दो, तो उस शअग फो 
(करके । कारण, घम्रटीय रक्तपति में रक्त हृदय 
:विजेर से आता है । इसलिये यदि घायल अग ह्द्य 
॥ “| क्नके रफ्ना जायगा, तो रक्त फो ऊपर घढ़ने 
मलाई होगी । इसके श्रतिकूल शिरा-सबधों रक्त- 
किक 
(रक्त धृदय फी शोर जाता है, इसलिये घायल श्रग 
तथ फर्क रखने में रक्ष को ऊपए चढ़ने में घद्दी फडि 
का श्रायि दोती है । 
ढा जल अथवा यर्फ़ रफ्त निकलनेयालो नली 
) सोरने करे पर रस्थना चाहिए। इससे यद नजी सिएुए 
३ को जाती है, थीर फलत रत पदले की अपेक्षा 
द्व चोषा याहर निफलता हैं । 
पिएं से थ पर पट्टी पाँचने और घाद पे समीप उपयुद 
मक्षा निललनेवाली रग पर, दयाय झालन से 


म्त्दा 


द्े४ तात्वालिक चिक्त्सा । | 


रक्त का यहना यक जाता है | इस प्रदार पा दृधाय कई 
प्रकार से डाला जाता हैं । जैसे, अगूठों, पदट्टिपों इस्पादि 
से। 

घम्तियीँ तथा शिराओं से रक्ष प्रयाद थो रोकने के लिये 
इस यास का जान लेना थायश्यक दे कि उक रक्तयादफ स्यो 
परे फह्ाँ और घाय पे किस और दबाघ डाला जाया 
घमनियाँ सौर शिराएँ प्राय मास के अदर होतों हैं, इस 
इलेये उनका दर ज्षगद पता खगाना और उप पर दणप 
डालना पाटिन है । जहाँ पर थे शरीर ये ऊपरो भाग में 
था जाती हैं, और जहाँ पए उतके दोफ नीचे या यगल में 
बोई द॒द्दी ऐोती है, पहाँ उन पर भंली समाँति दुयाय बोला 
ज्ञा सफता है शरीर में ऐसे स्थानों एो दयाय के स्थान 
[ एल्टरशाएव एकशश७ ) पहदते है। इसलिये इन वेयाय ४ 
स्थानों पा शाव रशना परम शायश्पक है । मतुप्प शार 
मे सा प्रादप मलियों पर ये दयाथ पो स्थान रहते है। 
स्मरण रहे, जो रफत घमनियों में बदता है, पद हंएए 
को शोर से शरीर थे मि् भिन्न हर्मी की झोर पता 
है, शरीर भो रक्त शिगाप्रों में यद्दता ?ै, पद ञ््गो सं 
हुदप थी आर । अत धमनीय राहक्ति या गोझों 
के लिये, एदप भर क्षति ये स्थान पे पीय, झति | 
समोप मे दयाव-स्थार पर वयाय डातना घादिए । 
शिराओं से सह झरति पो गेंका ऐे लिये; गाय # दूसीं 


रफ़ फा याहर निऊलना और उसका उपचार ३५ 


ओर, हृदय से दुर या घाव फे समीप के स्थान पर दयाव 
डालना चादिए | यदि समोप ही कोइ दबाव स्थान न दो, 


> नो घाय पर ही पद्टी बाँध देनी चादिए। और यदि रह 


स्ति भयव्र हो, तो छुर्निकट ( 7070 ०९८ ) हारा उक्त 
, नली पर दयाव डालना चाहिए 
शरीर में दयाव के स्थान 7साप्ारणव हड्डा के 
ऊपए जद्दों नाों की गति माचूप हो, चहीं ये तवाव के 
स्थान उस स्थान फी धमनी फे लिये दोते हैं। ( चिन्न 
ल० ? में ध्यान से दे खिए)। जेते, कानों फे सम्पुस्य, दो श्रगुल 
कानों के पीछे, निम्न एसु को दाई और खाई ओर, गर्दन 
के ऊपरो भाग में देसली को एड्ी फे ऊपर मध्यभाग फे 
गहदों में, ऊष्वयादु थे कोटा ( 8700 ॥४ ) में श्रीर उनकी 
मध्य में, फुदनियों फे श्रदुर, फलाइयों में श्रेंगठा और 
छिगनी की आर, पुद्रे के नीचे जाँध के मध्य और 
भीतरो भाग में, दिहनी के जो के भीतरी भाग में और 
मडदरी ( 805७ ) के ऊप्णी और भीतरी प्रदश में । 
धमनीय रफत-क्षति का रोझना. + 
( १ ) जब तक गद्दो या यधन तयार करिए चाय ऋअयगूठों 
चौंग उँगलियों द्वारा उपयुक्त दगाय धथान पर दपाय डासे 
रा्वा चाहिए । 
(२ ) रफ़्धनि के स्थान पर पट्टी रसकग, उसे काल 
यर पाँच देगा चादिए। 


|! 


डेद चात्कालिए चिकित्सा 


(३ ) यदि इससे सफलता प्राप्त न हो, तो रफ़ छति 
स्थान फे ऊपर के जोंड में एफ गददीं रखकर, जोड़ 
को मोडकर पाँघ हे । 

( 4 ) यदि ये सय "उपाय असफल दोते देगा पड़े, तो 
घाव से एटडकर, उपयुक्त दवाव के स्थान पर टुमिहेद 
कसफर याँच दे । 

शिराश्रों से रक्त क्षति का रोफना 

(१) रफ़्सति के पास उपयुक्त दवाव के रघान 
पर श्यैयूडों से दवायव डाशे । 

(२) एक साू यापट्रे की राद्यों 2 हें जल में मिर्गोस्र 
श्राय पर रसकर झा्ठो तरह याँघ द । 

(३ ) यदि इस पर भो रप्त क्षति न सकती हो तोण्ड 
दुख पतली पट्टी ददय से दूर, घाय के दूसरी और, व ५ 
कर याँध दे । 

( ४ ) घायल अंग को पाचा करपे रफसे । 

केशिकाओं से रक्त क्षाति को रोकने के उपाय 

(१) घाच दर साफ डेंगलियों या टीररे में 
दपाय डाले । 

(२ ) गाय यो साफ फरव, उसके उपर एश धसतशी 
पट्टी पाप दे । 

सासिफा से रफ क्षति का रोफना 
६ १ ) स्वय्द पायु फे रा में मरीज्ञ कौ पुए पुरसी व 


रक्त झा याहर निकलना और उसका उपचार दे७ 


यदि चाँ दो, विदला दे, और उसके सिर को पीछे की 
ओर लटका दे) 
(३२) घाहुओं फो सिर फे ऊपर सीधा उठावे, और उन्हें 
किसी दूसरे को पकडा दें।.. _ 
(३) गले झीर चक्ष पर फे सब कसे फपडों को 
दीला फर दे। 
(४) नाक और गर्दन के ऊपर बर्फ या ठढा 
जल रफसे। 
(४) मरीज्ञ से कहे कि बद मुह का खुला रफ्खे, 
प्रीर उसी से सॉस ले । ' 
(६ ) मरीज के पैसे को गर्म पानों में रफ्से, ताकि 
फे सिए की शोर जाने फी श्रपेक्षा परों की हो ओर 
प्रधिक दौड़े । 


पट्टी चॉधना ( मब्पवेग्डुम 8 ) 

पहले तिकोनो पट्टी घाँधना शत्पेक तात्कालिक चिफित्सिष 
का ज्ञानना चाहिए । उक्त पट्टी का सबसे अधिक लगा 
किनारा पट्टी फा आधार, दो पगल के फिनारे झाघार फी 
पुजाएँ तथा झाधार फे सम्मुय् दे सिर वो पट्टी का शीर्ष 
उदले हैं । इस छिफोनी पट्टी पों सौंन प्रणार से पाम में 
घात्ते इैं-- 

(१) पूरे पट्टो पो दिए मोड़ श्टुप 


द् - हास्कालिक चिकित्सा 
(३) चीडी तह॒पाली पट्टी 


(३) सका ठदघाली पट्टी 


चौड़ी तहचाली पद्दो-: 
शोर्ष फो आधार के मध्य तक 
छात्र, पट्टी फी यीच से 
दूसरी आए यो मोड़ देते दे । 

सैकरी तद॒वाली पद्दी-7 


जोड़ी महपाला चट्टी पी 
घीच से एवं यार और मोटी १ रीक गे » द्रैगी गांठ 
से यनती है । पट्टियों के सिरे सेफ गाँठ झा0 बाँघने घादिप" 
प्रैनी छाए नहीं । 


कण 





फैडण पं 


रफ़ का धादर निकलना और उसका उपचार हे६ 
गले की चौड़ी फक्ोंल-- 
घायल के सामने खड़े हो जाओ, 
भौर खुली तिकोनी पद्दी फे पक 
छोर फी अच्छे कंधे पर रफ्खो। 
तत्पश्चात्‌ थ्म्नयाहु फो इस प्रकार 
मोड लो कि पद्द कुदनी स ऊपर 
उठा रहे । फिर उसका दूसरा 
सिरा घायल थयग फे फ्थे पर ले 4 | । 
जाकर पहले सिरे सेथाँध दो । . गले की चौद़ी माल 
याद को पद्धी फे शीप फो फनी के ऊपर से मोड्टफर 
आलपौन यथा सुई से श्रटक्ा दो, ताकि गिर ने सके। 
गले की सकरी कोल-- का 
तिबोनी पद्दी की चौदी तद 
कर लो, भौर तब एक सिरे को 
अच्चे फधे ( जिसमें चोद नहीं 
है ) पर रफ्पो, और उसे गर्दन 
के ऊपर से घुमाकर घायल 'प्रग 
की और फे क्थे पर लाओ | दूसरे 
सिरे यो समफोण पर मुडी हुई 
अप्रयाद की पलाई और हाथ गले डा सेंफरी मो 
पर, पट्टी को मोदने हुए, घायल शग के कंधे पर लाओं, 
झौर सामने की चोर पदले सिरे से साँद सगा दो। 
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पॉचवों व्याख्यान 
दृड्डियों का टूटना 
(शाप ९8 ) 

जैसा कि पहले बतलाया जा घुका है, महुप्य का शस्थि 
पजर <४६ मिन्न भिन्न दृड्टियों से मिलकर बना है । ये 
हटियाँ बचपन में सुलायम तथा लचीली रदती हैं | कित्त 
ज्यो-ज्यों ग्रवस्था यढ़ती जाती है, ये भ्ौद एवं दृढ़ दोती 
जाती हैँ | इसीलिये घचपन में चोट इत्यादि लगने से प्राय 
दृष्टियों हुटती नहीं, घटिकर लच जाती हैं। घद्धावस्था में, 
इसके घिपरीत, थोडी सी घोट ृष्टियाँ के त्तोदने क लिये 
काफी होती है। रण, यास्यावस्था में दृड्डियों में किचित्‌ या 
पिशेषाश में भधातु-तत्त्व (6 एगाध्व १५४९) छोता है, जिसके 
पारय हृष्टियाँ लबोली रहती है । किसु ज्योज्यों अवस्था 
पढ़ती जाती है, मनुष्य को बादरों पदार्थों से धातु-तत्त्य 
१७ गम) फैआधल+ ) मिलते जाते है, जिससे उसकी 
भस्थियों में धातु-तत्य ग्रधिक हो जाते हैं | फलत 
अस्थियाँ सक्त और फरणी द्वो जानी हैँ । यदि हम 
किस हड्डी के दुकड़े फो भाग में जलायें, तो उसपा झपातु 
तत्त्व तो जल-जायगा भौर्यारी धातुत्तत्प एच रोगा । रय 
यदि हम उस ह॒फ्ट्टे पो लचायें, तो पद फौरन टूट शायगा। 


छछ तात्फालिक चिहत्रिस्सा 


इस+ घिपरीत यदि हम एक हु्टी के डुकड़े को झायल 
( घ4:0०७०८८ वैथव ॥ में रक्सें, तो उसका पातु 
तत्य अम्ब द्वारा घुल घर निकने आपेगा, और दृट्टी का शेप 
भाग बहुदिद्र घारो अधातु-तत्व पर घना रह जायगा। हर. 
यदि आप इसे न्प्याये, सो यह प्रायः ररए को भाँति ए था 
मुप्तार अनेक दिशाओं में मोदा जा सकता है यहाँ तक हि 
उसके दाए लिये को भोडबर रस्सी को भांति गाँठ दी जा 
खातों है। इससे जान पढ़ता है हि अपम्पा पाकर हद्ियाँ 
सम्त ओर टूटी लायक ऐो जातो हैं | इसलिय उप उन प८ 
चामों झ्धिक भार पढता या घका लगता हैं, ता य प्राय रर 
ज्ञापा एए्तो हैं। पोड़े, साइकित इस्पादि फी सपारियों पर 
से पिरते था शिपी ऊँघ स्थान से फूदी अथवा मिएने से 
इपादातर हृद्दियाँ दुटा फणयों हैं। सता फि उ4१ए पतसापा 
आया फि पयपन में दड्धियाँ लघीली रदहतो है। फरयोरि पे 
पृषरूए से ठास नदी दो पाती हैं । अयः पंखवत में पे 
भ्राप एम हुटनों ई। धषिदतर ये ज़रा सी पट्धापर मर 
साती हैं। द॒ददी वा दस चदखाव वो दरथा दूदना ( पत्ल्दए 
एतल्पपार ) बहसे ६ । 

इड्ठियाँ की टूट दी भरशार पी दोसी है-- 

८१) साथाएणे ( चत्मफ* ऐिडबदध्मर० हतेर (+ ६ 

झलापारण ( एकाफत्एवरवे श्लेणक ) 
सद दासेए में श्सो स्पान की हड्टी दो रो शी 


है 


इृर्दियों का हटना धर 


किठु उसकी दूत हुई नोफ, मांस भझौर चमड़े को फाडकर 
चादर नहीं निकली रहती है, तब ऐसी हट के टूटने को हाघा 
रण टूडना कदते दे । किलु जब दूदो हुई दृड्धियों के किनारे 
खमडे को चॉधकर यादर निकल खाते हैं, तथ उस असाधारण 
हटना कदृ्दते है । प्राय श्रसावधानों हो फे झारण साधारण 
हड्डी फा टूटना असाधारण रूप घारण फर छाता है ॥ थ्रत 
तात्फालिक चिकित्सकों को चाद्विए फि थे पैसे घायली को 
छूने, उठाने था उनकी मरहम पट्टी फरने में पहुत ही अधिक 
सावधानी रकां। नहीं तो घायल को छुज पहुँचाने पी 
जगद्द थे उसको दु प पहुँचाने के कारण होंगे । क्रास्ण, 
जय तफ टूटी ह्टी को नोफ चमड़े के भीतर रदतो है, 
उनका झुबना यहूत धासान होता है। किंतु ज्य ये चमड़े पे 
फाडकर चादर भा जाती है, तब जटिल समस्या हो जाती 
हे। किनायों के घादर निकल थाने से घाव या सपक पादर 
कौ वायु से द्वी जाता है। और, चूं कि यायु में नाना प्रपार ये 
रोग उत्पदस फोदाणु शोते ६ अत धाय पक जाने ओर 
हड्डियों के सठने दा डर दो जाता है । ऐसी श्यस्था में यदि 
दृष्टियाँ छुद भी जायें, और घाय पूरा रो दा जाय, तो समय 
पदले की अपेश्वा घटत दी अधिक लगेगा । 

इन दो प्रफार से दो पो झतिरिक हृष्टियाँ सौर भी दो 
प्रशार से झुदती एै-- 

(१ ) फ्मीयमी दइृष्टियाँ पर जगद पर टुबड्ढे ठफड् दा 


घर तात्फालिक चिकित्सा 


उपचार--घायल पा 
सिर ऊँचा परफे लिया दो, और 
डसकों गर्दन और छाती दे 
चस्प्र दीले फर वा । घायल पो 
कोइ उन्मादक पद्रार्थ "ता" 
एंश्या। ने दो । उसे ग्यय शात्त 
और गर्म रकरों । उसफे सिर > 
में, चित्र में पतलाए हुए द्व म से मिर यरे पह्ठी 
पद्दी बाँधों । 
5 
निम्न हनु (हुई्डी) का हृदना--रद एंट्टी प्राप हद 
फरनी (१ घोए से शणवा 
धर 026 सा १9) 
फल से, मुंह थे यल गिरन से, . / हैँ ४) 
यह शष्टी हटा करतों है । हट //6 
पहचान--हाँगें क्र ० 
हसान--द नि थी फ़्तार ( ८ 
वा 2ढ़ा पढ़े झाता, मंखूथों से छा 5 ॥(/ 
८222 
प्नरात एऐना । निद्ध दगु पी है हर 
के कल 7 
शमाम हड्डियों या टुटगा मिधित 


प्रफार पा दोता है ! 
उपच्यर->गिक्ष हु को... जिस इम पी 
झऋष्प एउ थे साथ दसेगो से दुपाह्रो, और उतत फ़्पः 
पद्दों बुध, सैसा हि घित्र में बतापा भया है। 
ईसली या 'क्षफ ( ०णा॥४९ ) का इदना7 











हड्डियों का हटना ६ 


मुख्य चिहु-यद दधु््टी भी प्राय हृदा करती है 
जिस शोर की छँसली टूट जाती है, उस ओर की 
भुजा निराघार हो जाती है, और घायल उस ओर 
वे फथे फो झुका देता तथा दूसरे द्वाथ से ६ंसली फी 
ओर फी भुजा की कुद्दनों फो पकड़ रखता है। 

उपचार---धायल का फोट और कुरता उतार दो। 
फुदनी फो मोडकर छातो पर रफ्खो, और उसे कुद्दनी 
फी भोल में डाल दा । पत्र पट्टो फुहनी से लाकर 
कमर में दों । यदि दोनों ओर फी हट्टी टुट गई ही, तो 
घाँध ठोनों छुद्दनिर्यों फो मोडकर, श्रश्नयाहुओं को छाती 
पर रखपर, उन्हें छाती से फसपर यॉध दो, ताकि थे 
छिल-इुल न सके । 

प्रारभिक चिक्त्सिक को अपनो युद्धि से भी काम 
लेना और ऐसा उप य निल्रालते रएना चादिए, जिससे 
घायल यो और श्रधिक क्‍्ष्ट न द्वोते पावे । उसे ध्यान 
रुफ़ना चाद्दिण फि स्ंपरिंद्स ये नोचे क्‍पड को गदी 
अवश्य हो | इटी हुई हड्टी फे ऊपए और नोच प* 
जोडों षो स्पिद्स द्वारा फसा ता सरपसें, क्रितु पमो घाय 
का ठौफ ऊपर इदे प याँघि । 


आए अैपाष् की हब) का दृदना--श्स अपस्था 
में दृद्ढी या तो कथे थे समोप मध्य भाग पर झथया 


झ्‌० तादकालिय' चिवित्सा 


कुद्दनी के समीप इटती है । कवे पे समोप दी के टूटने 
फनी थयस्था में चीटी क्तकोनी पद्टी फो इस शायर श्ण 
हैं कक पट्टी का मध्य-माण के पे ऊपर पदे | किए पष् 
को पघगल से घुमांपए दूसरे चगे के पे ऊपर गे | 
देते है. और तत्पश्चात्त, अप्रयाहु फो छोटी मोल में हा 


भे 


के 8. हे 


देसे ६। जप ऊध्य मांग वी 
एंटी मध्य साग में हृट जाती 
है, तपथम्रपाहु फो ऊष्यपाष्ट 
के साथ समपाण बनाते हुए. 
मोड देत है भाप चार स्पघिदस 
( परदणियाँ ) अगल-यगल रफ- 
कए याँधि हैत ६ जैसा कि ँ 
धर में पताया गया हैं। एव. कष्पधाहु थी एंटी का रा 
दैधाद घाव पे उधर दाता है, और दूसरा गीच। घदि एए 
स्मिदल मे प्राप्त दों, तो दो दी से काम निशालता चाहिए 
इनके भी ग दो। पर दिदोग्तानी जूरे या पुस्तरों छाया कर 
हुए झपपाए द्वाए साग निफाला जा सता है। ॥72:240॥ 
हगाने व. पाई अप्रषाद पो पादो मोल में डा द्तं 

सीसरी अपसथा में तप दही पहमी पे समाव हैंटी 

हो और घायल पए'म पए८ ही हो। डॉक्टर की दुता हे 

कौर गापल पो हिटापार इेटी हुए सुझडा के (हहिए 5 

खसहार श्व्श । झर्दां घोट सभी दो, उस स्पाग प्रए बज़ पे 






( 


हड्डियों का हटना ५१ 


ठदा जल रखकर आराम पहुँचाओं | यदि घायल मकान से 
दूर दो, तो रूफडी के चिकने डुकडे- एक ऊध्चयाहु फे 
घरायर शोर दूसरा अम्रवाहु 
और दाथ फे चरावर--लो, 
ओर उन्हें चित्र की भाँति एक 
इसरे के साथ समकोण बनाते 
हुए बाँध ला । फिर उनफे नीचे जकपी के दो चिकने ठुकएं सम 
भन्री भोति गद्दो लगा लो, शोर ऐोण यनाते हुए 
कुददनो फो आराम के साथ, सायधानी से मोडफर, इस स्सिट 
को भातरी ओर रखऋर, चार पतले बधन लगा दो । फिर 
अप्रया्ठु को गले फी कोल में डाल दो । घायल को आराम 
फे साथ घर लाझए सिप्तठ हृदय दो, और पहले की भॉति 
घाच पर यर्फ या ठढे जल से आराम पहुँचाओ । 

अग्नवाह की दृड्टियों का हृदना--घ्स अवस्था 
में कुदनी फो मोदडफर, ऊध्ययाष्टु फे सांध समफोण पनाते 
हुए, श्रप्रयाद्ुु और द्ाथ पा इस प्रकार रफ्पो कि हथेली 
भोतर फी झोर हो, और अंगूठे ऊपर की ओर। शाप फो इस 
अयम्धा में रखकर दिखो से कदो कि यद इसे इसी तरह 
पणडे रहें | फिर स्थन दो सपाचियाँ लो, भौर उन पर अच्छ 
त्तरद गए सगास्र उऐएं--एक फो भोतर को औोए से और 
दूसरी फो,पादर फी ओर से--वाँध दो, भीर तत्पश्याव्‌ गले 
वी प्रदी मोल में चोद साए हुए साथ'फों डाले । 





"है: ४2 


शछ तातकालिफ चिकित्सा 


जोघ की ₹ट्ठी का हदना-प्स 
अग्स्था में टूटी ह६ डॉग यो साधघार। 
आह साथ खॉँचफर अच्छी टाँग क साथ 
गाए सीध में लागो, थौर तय उसे 'प्पने 
साथी यो इसों श्रवरथा में पड रखने 
पक जम़िये कह दो | तत्पश्चास्‌ घक यशी 
(स्िट ) सैयार करों । यदि घिलय हों, 
तो दोतगो टाँगो पो एफ दूसरी पे साथ, 
टसानों के पास, पाँच दा । फिर पत्र लाटी 
या श्ाय फोद सोधा एप चियना लपशी 
का हुफणा लो, शोर उस पर झ- थी तरह 
घषरा संपेंट लो | यह लाठा था छकएी 
का टुकढ़ा इतायो लंदा ह्वासा सादिए वि 





जाप दी हु! 
डा दर्ता 


फ्पे पी बगल सो पैर मे सक्षण् शेष पईस से ॥ एस 
छादों या हुक्ड्टे को पायल जाप पो थोए रफयों, और दई 
दूखर। शिलिट, या पुद्टो से घुटने तश पहख सह, इतर 
भतार झोर उसे । पिर हा रिपटस को तीय सघौड़ी ४! 
खाद सेवरी पहट्टियों हारा औसा विध्र्ये प्सापा गा 
सा शाँति ु॒ए पर दो । पहली सीडी पट्टी दोनों ०५सा 
सौध सा) पर, याँपी + हुसरी सीचा पट कमर वर सिर 
आए शागपाधात दो सेव र। रद्वियाँ सपव में-- एक शाप ई 
ऊपर और दूसरी शए-दाँपो । में सारी शहर पड़ी चार 


इृष्डियों का हटना भरे 

और टखने फे बीच में चॉधो | चौथी सेकरी पट्ठी, चढी 
स्प्लिट फे माचे फे सिरे फो दढ करने के लिये, दोनां टखनों 
पर, दोनों पैरों फे साथ पोधो। तीसरी चोटी प्धी दोनों 
घुटनों पर धाँघी जाय। 

पैर की हड्डियों का ७ 
हृटना--भाष पैरों पर भारी (02 
योक गिरने फे कारण पेसी ३ 
अचस्या भाष्त होती है। पेर में ५ 
सूजन थौर दर्द पदा दो जाता. पैर झी हड्डी का दूटना 
है, भौर घायल पैर उस समय पेक्ताम ऐो जाता है। इस 
अवस्था में पैर फे नीच एफ गद्दीदार सिलट रफ्पों, श्रौर 
अ्रंगरेज़ी श्राठ $ को श्र में पद्दी यौँध दो, जैसा चिय 
में बताया गया है। घायल पैर फो ऊँचा फरफ रफ़्सो । 








(झूम भाग ) (पृष्ट साग ) 
पाता को इह्ठी डग टूटनां 


श्छं तात्ालिक सिश्चस्सा 


घाती की इृद्धियों का हृटना-- चोट यही हो 
भयानफ दोती है । पर्गेषि इससे नीचे शरीर यें समातः 
व्पग इदय और फुप्फुस होते है। तिफोनी पढ्ी पे भेधाः 
को घायल अग फे नीचे रफ्छो, ओर सिरे यो घापल भागे 
की चोर, फथे पर, से जाशो | तट्पश्वात्‌ मिर्यों पा प्‌ से 
ज्ञाबए दूसरे चित्र में जैसा पौधा गया कि बेला हीं 
याँध्र दो । 

जोड़ों का उतरना। मोच और घटख- 
[06500 ९ | ीहऑणकरक ५पएमाए हाते चार 

जप पभी भर के से या भारी योमा उठाने से कि ीठोंई 
की एट्टियाँ अपने म्थात से एट जाती है, तो उसे शोष्डा 
उतएसा फदते है । छु डी अथपा एप्लेदार भोद (से ६ 
इत्तपल उणए७ ) अधिक पेरे में पूमते ४ वास्य ही 
उतर सापा करते है। साफिशदार जोए ( तह गेजेए* ) 
भी फर्मी प॥मी मारो दबाव था सिवाय में गाए।ं दी 
शाते है 

सोष्टों फे उतरने मे लिह ता पहचान“ 

(१ ) जा में तगा झोह फे सम्ताप पे श्गाते में दर ४ 
डॉ झाता है। 

(३) शो ए आभार मे चरिवितर दो जता है 

(३) जोड़ पे ऊपर घूपा झा जाता £। 

(४७) होड़ को गति शक कानों है) 


ह॒द्टियाँ का दृटना श्र 


(५) उससे छड़े हुए अर्गों फी लबाई में न्यूनता तथा 
झधिकरता था जाती है। + 

उपचार--( $ ) घायल अग को आरस की अयस्था 
में सद्दारा देकर रफ्खो ! 

(२) उस श्रग से कपडा उतार दो,अथवा दोला फर दो। 

(४ ) चोर पाए हुए स्थान पर व या ठढा पानी रफ्पो | 

(४) यदि ठढफ़ से आराम न पहुँचे, तो गरमी 
पहुँचाओ। 

(५ ) घायल को गरमी पहुँचाकर दर्द फम करो। 

जोड़ों की घटख--फिसी विशेष अग फे जोड पर 
विशेष दयाव पण्ने या झटके से उसये थधन (7/१« 
70४७8 ) हुंद जाते हैं, जिसके कारण नीचे लिसी यातें 
उत्पप्त होती ६ूं-- (१) जोट में दर्द (२) उस जो 
का दिल इल न सकक्‍ना, और (३) उस स्थान पर 
सूजन आ ज्ञाना 

इसने की चटखस--सद घटख भाय हुआ परत है। 

उपचार--पघरद् फो उत्तारो की फोशिश न करो, पिच 
उसी ये ऊपर एफ मज़यूत पट्टी याँध दो। पट्टी याँधने पे 
थाद उसे मिगो दो, तादि पद थोर मज़बूतों के साथ 
जबाड ले । घटपो हुए जो को ठद पानो, यप अयपा 
गर्म पानी से थोत से दर्द और सूझन नहीं रहतों । 
टठवा था शरमी पहुँचाने फ याद सोट पर स्गायघानी के 


६ तात्पासिए चिक्त्सि 


साथ पद्टो धाँचनी चाहिए, ताकि शो फो हशियाँ झपने 
स्थान से हटने ने पाये । 

सोच--शुसमें केयल मास-पेशियँ शधिष्र सिघ जानो 
है। भायः पैरों में श्समथश ज़मीय पर पैर पड जाने छ, 
मोच था जाया यरनी है, अथया हाथों क्र देय जागे स॑ उसमें 
कभी मोख आ ज्ञाती है । इसका उपचार पेपल इतना दो 
है कि घायल ध्ग को आराम क) शापस्था में रफ्स, भौ८ 
उसको इरमी पहुँयाये । 


छठा व्याख्यान 

घाय, जानवरों का क'ठना तथा डक 
घाय प्राय किसी अ्रस्ष्र शस्त्र द्वारा या किसी चोट के 
फारण चमड़े फे कर जाने या छिल जाने शथया मास पेशियों 
के फट जाने से द्लोता है। घाय का खुला रहना ही सबसे 
अधिक सतरनाक है. पयोफि उसमें रोग के फोटाणु भा 
घुसते हूं । इसलिये घाय फो अच्छा फरने का सबसे यढ़यर 
उपचार पहले उसे इन कीटाखुर्शों से बचाए रसना है। 

अतदय घाय को कभी खुला न रखना चादिए। 
घ्राव फे घपचार---( १ ) सक्त-क्षति फो तुरत यद पे, 
(०२ ) घाव फो घूल इत्यादि से साफ करो, (३ ) उसे जदरीले 
फोटाखुओं से सुरक्षित रफ्यों, (४) यदि सभष दो, तो गले 
कील चारा घायल झअग फो आराम पटेचाओ, और 

प्थों से, कमी न छुओ । 

न | टिक्चर शॉफ आ्रायोश्विन 
५ न्यप में पड़े होने ही 
> ५ तो यद सयय 
३ ४ चाप में पहले 
न्‍क पॉफ्‌ चाया 
फिर ऊपर 


श्८ तात्कालिक चिकिसा 


से याँघदो । यदि घाय में ज़हरोले कौर्ों हे प्रयेश हो माने री 
संमादना हो, तो उसे फार्योक्षिय लोशा हारा श्रधया 
टिफक्चर श्योफ़ भ्रायोटिन से, थो। आधा पाइट पाती में एप 
चम्मच हो, धोझे। शौर तप उस पर साफ पट्टी गाँचा। 
फार्पोलियक' लोडन चालीस पद पाती में एक यू य्‌ पापी 
लिफ एसिड डालो से याता है। 

यदि घाय साफ है, अर्भात्‌ उसमें घूल आदि फपषथ 
महीं हैं, तो उस पर यातियि एसिद शुग्मुराफण ऊपर से 
पट्टी याँध दा । यदि स् चम्यरद् हैं, सा उस पढ़से साफ़ 
पायी और सायुन से धो डालो । फिए उस पर मोपिर 
एसिट िध्यों। झथधपा गैसलिर झौर परिष्य एलिश हिता 
हर सगायो और ऊपर से पक पपड़े पी पद्दों पद । 

सोप का फाइना--साँए दो प्रषार फेडोत £>दर 
पिप्धरए और दूसरे विपयद्धित। सीगाग्य पा विषध्रर 
साँपों थो सप्या यदहुत प्म है! विश्यर साँपों में पर 
और गेंडुपर अपया कोपरा गड़े शणबर दागे है। विदीति सांग 
वो राम पहचाग यह हैं हि उनर पन होता ६ै। हद ५ 
साँप मय में होने था विसी पर थाया बरप को होल 
हैं हो झपतने पर को पैसा देंगे है। शदरीसे साँऐं े ऊपरी 
अबद में दो गए्लेय्रे मैने दाँत दाह है जो दाए भाषा 
एश से घर है इच में ग्रासए प८ चने है। 

सांप शप्र किसी को बादता है सद ये तीदप कद की ए 


घाय, जानपर्रों का काटना तथा डक श्ध्‌ 


चमड़े और मास को छेदकर पाया रक्त की- नलियों में घुस 
जाते हैं । इन जहरीले दॉती फी जह में दो येलियाँ पोती 
हैं, जिनमें विप इफड्ठा रहता है। साँप छिसो को काटते ही 
फौरन उलट ज्ञाता है, ताकि इन यैलियों से बिप निकल- 
कर, उन जहराले दॉतों में दाफर, प्राव में 

चला जाय | ये जदरीले दाँत भीतर से पीले 

दोते है, जिनमें दोकूए बिप घाव में एक 

दिद्न द्वारा प्रयेश ऋरता दे ज्यों दी घिप रफ्क 

की नलियों में प्रवेश कर पाता दे, घद्द रक्त फे 

साथ सारे शर्टीर में फैल जाता दे शोर इस 

प्रकार थोड़ी ही द्वेर में यह घिष सारे शरोर 

के रफ़ में व्याप्त दोषर घाणधातक दो जाता 

है । किंतु यदि किसों प्रयार यद्द पिप रक्त 

द्वारा शरीर में व्याप्त होने स रोष रफ्सा 

ज्ञाय, ओर हृवय तप न पहुँचने पाघे, तो. शष्दरौला दीन 
अणो घच सकता हैँ ! झत जो मनुष्य किसी साँप पे 
काटे हुए फो रक्षा फपता चादता द्वी, उसप्रा प्रथम फर्तट्प 
यह है फि घद्द विप से व्याप्त रक्त पा शिराओों द्वारा इृदय 
तक ५ पहुँचने दे । झतप्य उफ़ रहत्थादक शिराओं पर हो 
दर डासया चाहिप ! पहने अँगूडों सं दयाप डाले, आर 
याद को, इसके दाने ये पहले ठो या तोन डुर्निक्ष्ट याँपे 
जो घाप फे ऊपर के झग में हों, धार घाय और ददय पे 


दव७ त्ात्ालिफ धिछिसा 


शौच के झागो में । यदि साँप में फही उँगतो में काटा है| मो 
उँगली।, पलाई भ्ग्रपाहु और ऊर्घवाद में पद्वियाँवसपर 
बाँधनी चाहिए | उये ही इस प्रवाए फी पद्टियाँ एँध जाएं, 
चाय से यधासाप्य रक़ निपाल देना खाहिए। फंसा फ़रत 
के लिये घायल शय था राय पाया करऐ रशना होर 
इक शाग यो गर्म जल से घोगा यादिए । जहाँ त+ समप 
हो, गर्म जल पे पतन में उत्तने धरम वो दुपाप रफ्ऐे । गरि 
भोटाश हो सास युफनी मिल खरे, ता उसे पौसार घाए में 
गए दे, और उसह गे गा आर से घाष पो खुद घोपे 
यदि रह ठीह्ृसीर स न यह रहा हो, सो घाय वो सेज घाए 
से घीर दे, और उपमें परटेशियम परमिगगेट मर दें। सार 
फे बादे हुए वे उपचार में बार भी घिलय गे बरगा ध्यपदिए । 
यदि सहा हो, ता घाय को भाग फे झंगारे था रहो है 
सा से दाग दू, राकि घाप में प्रषश विया टुच्या पिए हे 
जाप | पाटशियम पर्गयेद विप को मारता ई। यरि हुई 
ग्यूस से पास हो श्दों तु दाम्टिक पीड़ा, अमिरिस्ि गाए 

ट्रिल एसिड या कार्यानिद एसिए मिल सश्या दो ही वर 

सैर पाए में लथाझों । साधन साथ तुर्त हिसी डॉदिए 

छाभी युना भेजो, था घापश वो दी रसक पास हे शत 

दितु धापत दो वी रेटों ग दा औसत सरितस्य शान 4 

शा गाय बताए शशमे ४: मिये उसपी कॉखों में अर | 
यानी ये धो पशारर देते रहो, छौर गराझ़ को सादा रफ्ती। 


घांव, जानवरों का काटना तथा डक घर 


इसके अतिरिक्त द्विस्‍्मत दिलाने फे लिये घायल से यद्द भी 
कहने रहा फि सॉप ब्रितकुल जद्रीला न था। इस अवस्था 
में मरीज को शराव भी पिलाने में कोइ हर्ज नहों।! यदि 
शराय न मिलते, तो गर्म था आर गर्म क्दया दना 
चादिए। भौर, यदि काई दवाखाना नजदीक हो, तो पर 
डम 'साल घालेटाइल! 
टेगा चाहिए । यदि पैर 
या टॉग में सॉप त काटा 
द्वो,तो छुय्ने के ऊपर दिए 
हुए चित्र की भाँति डनिं 
#ठ लगाशो, श्रौर घाव 
फो तेज चाफ्‌ से पद्ल 
समानातर चाए रेसाथा 
में भौए फिर पेंडा चार 
दो। यदि भमहुत यहे और 
जुदरीत साँप पेफाटा हो, 
तो घार से घाव पो कर 
सौधाइइय गहरा पर दू।। 
यदि घाय फलाई में या 
पैए पर, टणने आए 
प्रयूठों क बीच में हो, 
सौदा न खोरो। फ्रोंवि. दैर या दाग में साँप का डाटमा 





घ२ सात्भकालशिफ चिंता 


गेखा करने से दा स्थाएों पर स्नायुओं ऐ पट लाने का 

भय रहता है। दर कयस्याझों में पेय राशई में थौर उस 

खास घास स्नायुओं ये समानातर, जा यहाँ धर दो, थौसना 

आहदिए। यदि साँव ये हाथ में या अप्रयाह में छाट। हो, गो दुरति 

फट पु ६ 

भी पे ऊपर 

दिए एफ 

चित्र की 

अति सा 

गाता था 

छिप शप्र 

थाहु या 

मौधघर्ोँगमें . 

ट्रिश्टसदी 

लगाए जागे। 

परपोषिएप्म ५7 
#. 5 न्जत 

दोदोी (दिया * 





अुइ्ी रे हवा दाटित 
पी हैं, छितरे बहती उसे रघानों वी रह यादक रोकिरों 
धर गयी भाँति दबाए महँ डटाखा जा सरता। 
शगरापयसल हो ये, वा पेड उस्ते शु पाएँ या दूध हयात 
हेसा रहा शहि पायल देशोश हा गया हो झंगाध दा 


घाव, जानवरों का फादना तथा डफ द्३े 


हृदय की गति मद पड गई हो, तो उसे वाह्य फ्रियाश्रों द्वारा 
साँस ( एपरीणरों सी.83क्राध्यव00 ) खियाना चादिए। 
यदि दाँता फे निशान न मालूम पढें, तो साँप के काटे फी 
पहचान प्रोम को पत्तियों पिलाकर करो | यर्षाकि साँए के 
फादे हुए प्राणा को नीम फी पत्तियाँ फडपी नद्ों मालूम दोतीं। 
पूसरे इसके पाने से लाम भी होता है ! 

पागल कुत्ते का कादना--दमारे देश में कुत्ते इतने 
अधिक है, और इसनो फ़्यादा लापरवचादो से रफ्से जाते हैँ 
कि फौन छा छुत्ता पागल है और फीन-सा नहीं, यह फदना 
बाज बफ यढा मुश्किल दो जाता है । कारण, गलियों में और 
इधर-उधर मारे मारे फिरमेधाले फुतच्त की खरत प्राय 
पागल फुत्तों को तरद रद्दा कप्ता है । किंतु पागल युत्तों में 
एक पिशेपता यद्द द्ोती है कि वे अपनी जीम प्राय याहर दी 
निफाले रदते है, और उससे लार टपका फरतोी है। यदि 
कुत्ता किप्ती को फाद खाय, तो उसे मार नदीं डालना 
घादिए, मरटिफ उसे फम्र से फ्म २० दिन तक बाँध रखता 
चादिप, ताकि इस बात फो भलो भाँति परीक्षा फर लो साय 
कि घद्द पागल है, या नदों । यदि वुत्ते मे कपड़े के ऊपर से 
फाटा है-जैसे पैर में मोज़ फे ऊपर --तो ऐसो अगस्धा में 
धयष्टाते फो श्ायश्य शता नदीं। का एण, इस भवस्था में एु्ते 
फो लार घाव में पिलरुलाददी पर्दी या यहुत दी कम पहुंच 
पाई होगी। पिंउु शपने उपयार से ह चूयना चाहिप्ट। 


3 
५ 


४ 


६४ सातालिष चिकित्सा 


उपचार १) घायल श्प में दा शाद पश्चां 
याँयो, लेसा साँधरये याद पर बरनते हैं, (४) था इ। 
गर्म जल से दाद घोझो, ताकि रक्त अच्छी सरद बाहर 
तिबरी, और दिप घुल जाप । तापश्यास्‌ पाय पर झमिधित 
कार्पीलिष एनिए या गाइटिक एसिद सतथाओं । यदि 
पागल पुच्ते गे कादा हैं, सो घायत यो डॉक्टर से हाय 
कराकर परसोलों भेचा। पहोंरुसपे इसाज कं लिय एस 
तौर से धम्पताल पुता है। यदि प॑ पसिए ने शिरषें, गा 
प्रटिशिपप् परसैयनट वो ही घाप में मर दो । 
जानवा। के ठक-- पहने पाप स्पण है %<दर से टूरे 
ट्रफ एक को तिशावा च्योर गिर भाष वा प्रमानिया पी 
स्पिरिट से घोवर उपमें परदेशिषम परमंगगेट रण । 
टिकाएं चॉक चरापोहिंग हर प्ररार व 54 व लिये रास्य 6 
है। साया) दा गरमों पुरा रहा, लाबि दर 4४ मार्येम 
दो ॥ शकहाारययाते शावत्व में पिप्द पढ़ा ह। शपद्र है। 
इसके टव से पभीयावी प्रयाग भो द्वो लाता है गही मे! 
झाएपश पहना ता ऋषशय हो शोगों है। दिलु एप शो ध7४। 
दले पते है जिया पर विध्यू 4 डक था दृध भी शगप ही 
होत धाशकोडि है कि शिप बष्छे को धयूतिर सूद पिएं 
ये शक वा पुध्षा दिए जाता है पर चर शाप धददर विए 
4 डक वा इुग झसर गरी होता । झा छापा झा एम पहा 
दिया छाती हैं। संगत है, इगपे व पैरा चफण भी है।। 


घाद, जानवरों का काटना तथा डक दर 


जिस स्थान पर बिच्चू डफ मारे, उसके थोरा ऊपर 
पहले, फसकर धाँध दो, शरीर फिर हरा प्याज क्राटकऋर या 
तबाकृ हा रख थ्थवां पोटेशियम पसमंगनेट को घाव पर 
रगदों । छार्नों में संघा नमछझ का पानी छोडो, और पद्टी छोर 
दो! पिसे हुए जीरे को घी भर सेंघा-नमक फे साथ फेटकर, 
कुछ गर्म फरक और शहद में मिलाकर, घाव पर लेप करने 
से रिच्यू फा विष उतर जाता है। 

भीतरी घाव/ जलन और किसी गर्म तरल से 
जलना--- भीतरी घाव ( 0:५0७० ) किसी गद्दरी चोट ये 
पारण, श्रग फे भीतर फेशिकाओं फे हट जाने से, ऐोता है। 
घाघ पहले लाल द्लो जाता है, फिर काला पथ जाता है। 

उपचार---घाव पर ठढक पहुँचाओ, श्रीर उस पर 
टिफ्चर शॉफ्‌ शआार्निका या मेथरेटेट स्पिरिद और पानी 
मिलाकर मलो | 

अग्नि मे जलना--5प एम दियासलाइ जलाते है, 
भौण उसे नौये की शोर खटफाकर रखते हैं, ता यह यहुत 
जरूर सल ज्ञाती है । रितु यदि दम जलते हुए दिसस्‍्से 
फो ऊपर रफ्गं, तो बद देर में श्र थोरे घोरे जलती ६, 
हार्ड अलने शौर उतानेदाली यही पोज है। याररय 
स्पष्ट है। पदली भयध्था में झगितनि फो लपट ऊपर उठवर, 
शंप छड़ी यो गत बर चला शालती हैः गितु इसरो 


ष्ड तात्कालिक चिकित्सा 


उपचार-- ९ ) घायल अग में दो जगह पहछ्िपाँ 
बॉयो, जेखा खाँव के काटने पर कस्ते हूँ, (२) घाव फा 
गे जल से खूब धघोओओ, ताकि रक्त अच्छी तरद घाहर 
बिकले, और विप घुल जाय । तत्पश्चात्‌ घाव पर अधिधित 
फापाीलिक एसिड या नाइडिक एसिड लगाशों । यदि 
पायल कुत्ते ने फादा है, तो घायल फो डॉक्टर से जाँच 
कराकर फश्तोतों भेज्ो। चहाँइसके इलाज फे छिये खास 
चौर से अस्पताल खुला है। यदि ये एसिड न मिलें, तो 
पोटेशियप्त परमैंगनेट को दी घाव में मरदो। 
जानवरों के डक--पदले घायल स्थल फे अर से हरे 
हुए डफ़ को निक्षातो, खोर फिर धाथ को अमोनिश यो 
स्पिरिट से धोकर उसप्तमें पोटेशियम परमैंगोट रगढ़ों 
दिक्चर ऑफ झायोडिन दर प्रकार फे डक ये खिये रामयाय 
है। घायल को गरमो पहुँचाते रदो, ताकि दृद कम मालूम 
दो। डक माप्नेयाले आनवरस में विच्छू वा ही भयफर दै। 
इसफे ड के से फमी-कर्मी प्राणात मो हो जाता है; नर्दी ठो 
अ्र्द्य घेदुवा ठो अचण्य हो दोतो दे (फिंतु ऐयवे मो ब्रापो 
देखे जाते हें, सिन पर विच्छू के डफ फा दुझ भी अस्तर नर्दी 
होता। खोझोरी है कि जिस पच्च फो प्रसूनिका-एद्द में विष्य 
के ८क पा धुआ विया जाता है, उस पर झागे घलपर पिच्य, 
के डप पा कुच असर नहीं होता । अतठ प्राय" औरतें ऐसा 
किया फरती दै। समव हैं,इसमें दुउपैशनिद्ततय्य मी हो । 


घाव, जानवरों का काटना तथा डक घर 


जिस स्थान पर बिच्छू डक मारे, उसके थोडा ऊपर 
हले.कसकर बॉघ दो, शीर फिर दया प्याज काटकर या 
बयाकू का रस अ्रधया पोटेशियम परमैगनेट फो घाव पर 
एगहों । फार्ना में संघा नमझ का पानी छोडो, करीर पद्धी छोर 
दो। विसे हुए जीरे को घी और सेंघा-नमक फे साथ फेटकर, 
फुछ गर्म फर# और शहद में मिताकर, घाव पर लेप करने 
से पिच्छु पा विष उतर ज्ञाता है । 

भीतरी घाव।/ जलन और किसी गर्म तरल से 
जलना--- भीतरी घाव ( 3:४«6 ) किसी गदर चोद के 
पारण, श्रग फे भीतर फेशिकाओं फे टूट जाने से, होता है। 
घाय पदले लाल द्वो जाता है, फिए फाला पढ जाता है। 

उपचार---घाव पर ठढक पहुँचाओ, और उस पर 
टिफ्चर श्रॉफ़ आर्निया या मेथऐटेड स्पिरिंट और पानों 
मिलाकर मलो । 

झग्नि से जलना--"य दम दियासला३ जलात ९ 
ओऔर उसे नीचे फी शोर रटपाकर रखते हैं, ता यह यहत 
पढद जल जाती हैं । क्लु यदि दम जलने हुए ऐिस्से 
फो ऊपर रफरें, तो चद देर में श्ौर धोरे घ्रोर जलनी ६.५ 
हालाँकि जलने थौर हलामैयालों यही चीज्ञ 6।पाग्य 
स्‍्व्ट है। पहली हवस्था में शरिन पी लपद ऊपर उठयाए, 
शेष सलाद को गे बर जला डालतों है। श्यि हुसरो 


द्द तात्कालिफ चिकित्सा 


अयस्था में पद ऊपर उठती हैं, और इस फारण लक्डी 
धीरे चीरे जवती है। इसी प्रफार जब छिसी फ कपड़ों मेंआ्ाग 
खग जाय, और चद खड़ा रहे, तो आग को लपदे ऊपर 
उठेगो, तथा थोदी दी दंए में उसके फपणों और शरीर 
को जला डालेंगी | किंतु यदि चह थाग लगते ही सेट जाय, 
ता उसके कपड़े इतनों जरद न जल सकेंगे और न उसका 
शरीर एव मुंद्द भुझ्षलेगा । फर्श में आग लगने पर पौरन, 
कया ग आदि से अ्रपनें को ढक लेना चाहिए, तायि जबतें 
हुए स्थान पर यायु म लगने पाये । इस प्रकार शझाग शाप से 
आप घुझ ज्ञायगी । यदि फबल आदि पाई लपेटने योग्य 
पस्तु पास न द्वो, ता ज़मीन पर ही घृल में लेर जाय, या जलत 
हुप स्थाय पर चघूल डाल द्‌ | कितु फभी भूलकर भी भाग 
लगने पर दौडे नहों शीरन खदा ही रदे। यदि शाग 
थोड़ी ही दूर तक लगी दो, तो हाथ से दयाकर उसे 
सुझा 5 । जल हुए अग से बापड़े को उत्ारते सम्रव वर्ग 
सायधघानी से छवाम लेता चादिए। पर्पोकि प्राय रपष्ठा वे 
एुए श्रग से चिपक जाती है| शरीर यदि या सौशरर 
नमिफाला जायगा, ता साथ हो चमटड्टे को भी छींटता 
आधिंगा | जहां पर कप चिपक गया दो। यहाँपर उसझरे 
इंद ग्िर्दे से पंखी से पाट-र छोड देना भौर उसपर 
बैतून का तेल लगा देना चाहिए । फिर सूब जानें वे बाई 
सायधामी से शरर्ग परना चाहिए । यदि जले हुए गे 


घाव, जानवरों का काटना तथा डक द्ज 


पर फफोले पड गए है तो उन्हें फोडना न चाहिए) क्योकि 

नीचे के दिस्से की रक्षा के लिये फफोले ही उपयुक्त 

रक्षफ दूं 

जल हुए स्थाय पर तीसी का तेल शौर चूने का पानी 

बराप्ररयरायर भार्गों में मिला हुआ लगाना यडा ही लाभ 

फारी है | इसी में कपडे को भिमोफर जले हुए स्थान पर 

रखना चाहिए । इसक अतिरिक्त किसी वनस्पति का तेल; 

घी, मफ़्पन आदि भी रफ़्खा जा सकता है । किंतु कभी भूल 
, फर भी पोइ सनिज्ञ तेल-जैसे मिट्टी का तल पेट्रोलियम या 
स्पिरिट--न «क्ख । जल हुए स्थान पर आदे की एक मोटी 
तद्द रफने से भी चढा आराम पहुँचता दे | यदि दिमाग, 
कफड़े और दिल श्रादि मीतरी श्रगों पपए अलन का असर 
पहुँचा दो, तो डॉक्टर फो सुग्त घुला भेजो | गले ५ ऊपर 
का ज़दाना यहुत हो मानक दाताएँ । जले हुए भ्ग फो 
दकपषर रखता यद्टुत दी ज़रुरी है, ताकि हया उसे स्पश न 
पर सके | कथा आलू पीसकर, फपड़ पर पोतपर, घाय पर 
रखो से बदा आराम मिलता है। यरि स्मूल के साइस 
फलास में फोइ शद॒का पिसोी एसिड से जल ज्ञाय, तो जले 
/ हुए झग को पतले झ्लारसे घना चादिए । यदि यद 

ऐिररी तेज्ञ धार से जल गया दो उस पतले पसिट से 

घोना चादिए। 

यदि झाग से एर दाथ लल गया दी, ता उसे गर्म जल 


द््प तात्कालिक चिकित्सा 


में रकखो । उसमें थोडा सा सोडानयाइ-फार्यानेंट भी परा हो, 
अथवा उसे कार्यालिक लोशम में--४० भाग पानी में पक 
साय कार्वोलिक एसिड--रक्यो। यदि मुंह भुलस गया 
हो, तो कपड़े का एक दुकष्ा लो, और उसमें मु द, नाक और 
आऑसों के लिये जगद बनाकर, उस पर पेसलीन लगादों। 
चेसलीन में आधा हाम यूक्निपट्स तेल मिला द्वो । इस मियोए 
एप्प कपड़े को मुंह पर रखकर बॉध दो। शोर अगो ५ 
लिये ताजा नारियल का तेल मो यड़ा ल्ासकारी है । 

यदि कार्यायी झ एसिड ओर रिलिसरिन प्राप्त दो, तो एक 
अम्मच कार्योलिक एसिड और एक चम्मच ग्लिसरित 
एक पाइट नारियल क नेल में मिलाश्र, जले हुए स्था7 पर 
लेपक्र ऊपर से साफ़ कपडे से योध दो! इस ये हुए फ़फ 
के ऊपर दिन में दो तीन चार कार्योलिय' एसिड का पाता 
भी छिदकते रही, ताकि फीराणु घाय में भ्रदेश न फ४रमे पापे। 
यदि घाव रक्बर्ण हो जाय, शरीर उसमें सूजन अथवा 
सफेद पीय दिख्ललाइ दे तो पट्टो फो प्रतिदिन दृटावर। 
उस पर योरिक एसिड छिठफकर नह पट्टी यौंघा यरे। 

यदि घायल यहुन क्यादा अन्न गया हो, ओर उसे सह 
पौडा हो रदी शो, तो उसे गर्म क्वल में लपद दो, धौर 
उसकी चशलों में और पिस्तर में गम पानी था शा 
इब्पो; उसे पर्म दूध या घा पाने दो दो । 

यदि किसी मकान में झाग खूग गई हो, ता पद 


अप जानवचरा का काटना तथा इक द६ 


घरपालों को इत्तिला दो, और फिर तुरत समीप के 
फायरनिगेड या पुलीस को 
सूचित करो, और तर आग 
कफ बुझाने की तदबीर फरो । 
पडशेसियों का दरी और 
सोढ़ियाँ आदि लेकर थाने 
फो पुकारो, और फब्नल तथा 
दरियाँ तानफकर उन पर छत 
याल आदमियाँ को कु दाशो। 


घरफे अद्र से चुए या लपऊ ५ 
के फारण जो प्राणी याहर न ्ि 
आए सकते हो, उ यचाने ये ट़्‌ 
लिये गीला फ॑ पल अपने चारो ट 
तरफ्शपेदऋर,और मु द और श्र 
चाषा पर गीला रूमाल लगा 


फर झद्र जाशी | फ्यल पे 
पीच में सिर ज्ञान फू लिये 
देद छर लो, तो बहुत सर 
लपत दोग्मे । फारण, इस 
प्रयस्भा में दोनों दृरध स्वतत्र 
एँगे। यदि पर में घुझा युरी 
पर गर गया तो, तो सतदपर लेटकर %दर साधा, शोर घर 
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के अरर के ज्ञो लोग बेहोश दो गए दो, उन्हें जैसा स्रिप्र में 
दिया है, बाँवकर घाहर घसीट लाओ । घुआ गर्म होने 
के कारण सतद से ऊपर होता है) आग-लगे घरो फे अदर 
लोग घबडाकर चारपाश्यों, विस्तरों भर टेवुलों के नीच 
छिपते हैँ! श्रत इन जयरदों में उदे श्रयश्य सोंजना चाहिए । 
चेद्देश प्राणियों को बाहर निकालकर उ हे उसी प्रकार याह्य 
उपायों छारा खाँस लिवानी तथा मरहम-प्टी फप्नी 
चादिए | 


ज्र तात्कालिक चिक्त्सि 


प्राणी महुप्प, जो सर्वधेष्ट घनने का दम मरता है, ऐसे 
छपनाता है ] इन पदार्थी का उपयोग विचारशील मलुप्य 
फेयल ओपचघिजूप में फरते हू ।..; 

विर्षो की सप्या गिनाना फडिन है। फारण--“होईि 
सुचस्तु कुचस्तु जग, पाइ खुयोग कुयोग ।” जो पता 
साधारण रुप से हमारी रुचि के प्रतिकुल हैं, या जिपआ 
प्रयोग हमारे श्र फो द्वानि पहुँचाता है, थे सभा यिय है 
या तो भोजन भी श्रयचि में विप तुल्य अपना प्रभाव प्रयद 
फरता हे, और लाभदायक पदार्थ भी अधिक परिमाण में 
दानिफास्य छोत है । 

मिप्न भिक्ष पिपों के उपचार य लिये शिश्षमिष शोप 
घिदों एवं उपाय ६ | जब पी को६ येहोश आदी फहाीं 
पडा मिले, तो तात्कालिक चिकित्सक फो चाहिए कि (२) 
घह् उक्त धाणी के श्रासपास चार्से ठरप ध्यान एक दस 
कि फोई घिपला पदार्थ तो महीं ह (५) यहाँ पर जो हुए 
मिले, जिससे किसी घिप या सरदेह दो, तो उसे हिपानने 
के साथ रस ले; फेफे नद्दां, (२) ध्यान पूथय' दखे दि पेही7 
प्राणी क शरीर पर यद्दी--विशेषक्र दथों और पं 
पर-साँप ये जदरीले दाँतों के निशान ता रदों है, ( ४) 
बेहोश घराणी के होठों या फप्ों पर किसी घण्ार ये दाप ठी 
नहाँ है, (४) उसके मुह से फिसी प्रफार की दु।घ सो नई 
जिएल रदी है, (६) उसकी आँपों ये तिल अपनी हालत में 


चविप पान त्था उसका उपचार छ3 


है, या धढ़ घट गए है! इत्यादि स्मरण रहे, दे घत्रे फे विप 
में लग्रे शर पतले पड जाते ह, एवं अफीम के चिप में छोटे । 
उपचार के कुछ साधारण नियम 

(१) डॉक्टर या बैच को घुला भेजे, और यदे भी 
यथासाध्य ठीक-टीक जाँचकर फहलाने थी फोशिश करे 
फि उफ़ धाणी ने फिस प्रकार या चिप साया है ? 

(२) बिप को नाश तथा पतला करने फा उपाय फरो | 

(३) थआरामाशय फी दीवालेों की रक्षा, मरीज को मीठा 
तेल, दूध, चा या घुला आटा पिलाकर फरो । 

(०) जब मु दद और होटों पर फ्सी प्रक्‍ार फे छाले न 
देस पड़ , नभी मरीज यो उलदी पफरानेवाले पदार्थ दो। 
उलदी कराते के लिये, दो चम्मच मोटा तेल तथा पका 
चम्मच पमफ गरम पानो में घोलकर टेना चाद्दिप । 

गले में उं गलियोँ या फिसी चिडिया का पर झाला से 
भी उलटी हांने खगती £। 

घास्तव मैं घिपले पदाथ दो प्रफार य दोत हैं। एक थे, जो 
मुंद, गले भौर पेट शादि में जलपपैदा पर देव भौर जला 
दुते हैं। ट्सरें णे जो चुपराप अपना पाम परते ६ । पदले 
प्रयार पे थिप पान में ये ये फरानों चाहिए । फ्योयि इसे 
अधिक द्ाानि होने की समापतया ६ 

खामिस झम्ल और क्षार सलत पैदा परॉपाले दिए 

हैं ।झत्त दाफें पान छिए हुए प्ाणों यों # ने यरानी 


ज्छ ताकालिफ चिकित्सा 


चाहिए। इनका नाश पक दूसरे से होता है, जैसा कह 
पहले बतलाया जा चुका है । अर्थात्‌ क्षारिक चिप पान में 
पतला अम्ल पिलाना चाहिए, और अम्ल धिंप पान में पतला 
क्षार | इसऊे याद मरोज्ञ को ऐला पदाथ पिलाये, जिसमे 
गले और पेड में ठदक तथा आराम पहुँचे । 

फ फरानेवाले पदार्थों में इराफ्सीस (2॥० 5पफशशे 
भी हैं। चा के चम्मच का चोधाहइ, थ्राधा ग्लास पानी में 
घोलकर पिलाने से तुरत फ्रे दोती ह। अफीम फे पिप में 
सूतिया, श्राघे ग्लास पानी में दुश्चघी भर, मिलाफाए देने 
से के द्वो जाती है। 

विप की विशेष किसमें 

(१) निठा-उत्पादक बिप 

(२) उत्तेजज घिप-जैसे घातुएँ--झारसेनिक, पारा, 
खीशे का चूर्ण और मिट्ठा का तेल इत्यादि 

(३ ) जलानेवाले विष--जैसे श्वार और घम्ल । ये पदार्थ 
चतुओझों यो नष्ट कर डालते हैं । 

( ४ ) स्नायु-नाशफ थिप--ये नाडो मशडल को नए फर 
डालने हैं, मिसफे फारण यकरूना ऋरना शुरू हो जाता ६ 
औैसे शराय, गाँजा, चरस, और विशेष प्रकार पे दुफरमुर्ते । 

विप पान फा उपचार प्राग्म बरने के पहले इस यात 
का ठीफ-छीक पता लगा लेता आयश्यवा हैं पि घिप्र विस 
प्रकार फा है ! 


न्र्० 


विप पान तथा उसका उपचार 


ज्ड 


साधारण विष, उनकी पहचान तथा उपचार 


असल 


चिप 


पद्दद्धान 
(१ ) होठ धौर मुँद 
पर छाले पढ़ जाना । 
ये धाले 7९।770 गलत 
से पीले और $0॥ 
पाव८ 0०वें से काक्े 


पढ़ते ६ । 

(२) मुख, गले 
और पेट में दद 

( ६ ) भधिरू प्यास 
मालूम द्वोना 

(४ ) लाल रंगफी 
डछ्तदी होना 

(२). यातघात 


करने में ररिनाइ मालूम 
होना 

€ ६ ) पेहेशों पाई 
द्द्दनां 


उपचार 
(१) उल्टी 
करानेवाले.. पदार्थ 
नदों। 
(२) प्राधा 


पाइट एानी में एक 
चम्मच |॥0 70907 


6 +6य॥ था 


जला) मिया 
फरदो। 
(३) हक पाइट 


अद़ी पा सेस, एक 
पाईंट पानी में मिमा 
कर दो । 
(श) *ूप प्रूष् दो ! 
(३) पामी में 
झाटा सोष्दा दा से 


सरो ऐोजबर पिदश्वाझो 


६ ताकालिफक चिकित्सा 


प०.. विप पहचान उपचार 
२ कार्वोलिस एमिंड. (३)होठ थौर (१) ॥ प्री 
मुँह पर सकहेद छाले सोडियम प्त्पेर, 
पढ़ जाना है पाइट गर्म पाती 

(२) मांस-पंशियों में मिलाकर दो। 
का ढीला पद जाना एव (३२)४३ परइंट 


घ्यथै-सा हो जाया अटी फा ऐैज़, प्फ 
(३) अवैत-य  पाहट पानी में मिला 
उसपज्ञ होना फर दो । 


(४)साँस से (8) दप गूद 
कार्वोज्िक पसंद फी पिछाय्रों । 
यू गाना (४) हैरों में 
गरमी पहुँचाओो। 
(२) पात्म उपायों 
द्वारा साँस ठपपप्न मरे 


४. सोग क्षार-- (१) ४ और दस्त (१) डर फराने 
यैसे भमोनिया, मारो रदना याले पदार्थ मंदी 
झास्टिक सोडा (३२) दद ऐमा (४३) मॉंपू पे 


और पोटाश.. भार घाले पहुना सतरे का शरपत 
(३). घतग्य (8) पूस 
उत्पन्न हो जागा विष्ाधों 
(४) भरी 7 
तेल ह पाठ एफ्पाई 


वागी में मिक्तारर 


न्न्० 


- 8४ शीश का चूर्ण 


€ मिद्ठा का सेल 


३ 


चिप 


पारा 


घिप पाय तथा उसका उपचार जज 


पहचान उपचार 
(१)प८ में किन (१ ) पहले खूब 
पीड़ा होना राना सिलाशो,ताकि 


(२ ) रब पेट मना शीरों क चण मोजन 
(३) मल के साथ के साथ सनकर कस 
रन क फ़्तरे भा गिरना, द्वानि पहुँरावें) 
फभीन्‍कदी है भी होना, (३) फिर है 
जिसम शीशे के चूर्ण हों। फराशों। 

(१ ) मुँद सौर गज्ते. (१)झ़ढ करारे 
में 'मरयत जलन तथा याले पदार्थ दो । 
कक 


हा (२)परों में 
(२ ) है में तेल पी गरमी पहुँचाशों । 
पूँदें देस पदना (३ ) मादीदी । 


(६)साँस से भी 
सेल फो यदय्‌ 'भाना 
(४)फडद्दी प्यास 


छगना 
(३ ) चर्चताय उरपन्त 

झोना 
(१)फ्रचार दस्त (१) पानों में 

झ्ोा आटा पोछकर दो 
(२ )जीम का सफ्रद (३) गम पानी 

दुप पहना में मम धोसरूर 
(३) पग्रपेतग्य पिज्लाधों। 

डापध्न होना (३) सलेमनेंट 


रिक्षाप्रो ४ 


जप 


विप 


७ सारपीम का तेत् 


+ 
ब्फ 


छ ध्फ़ाम अथवा 
मरफ्या 


तात्कालिक चिकित्सा 


पहचान 

(५ ) साँस में घुर 
घुराहट होता 

(२ ) चाख को पुरा 
लिपां ोटो देग्य पड़ना 

(३ ) सांस परियाँ 
समफ्र्त हो जाना 

(४ ) साँस से तेल 
की यू आराम 


(१) मम्दाई भागा 

(२) भाँख को पुत 
क्षियाँ यहुत दी चोटी 
पद जाना 

(३) थोदी-थोडी ये 
द्ोशी रहता 

(२) साध पा थीरे 
घीरे फिसु गहरा चलना 

(७) शरीर में द्तीना 
खाना 

(६) साँस से 5पफ्ाम 
का य्‌ आता 


उपचार 

(५ ) $ कराने 
याल पदाथ दो। 

( २ ) दरत शान 
पाली थीय़ें दो । 

(3) दूघ या 
पानी में भारा घोष 
कर पिलाझो। 


(१) गम पाशा में 
मसक मिल्लाढर यो ६ 

(२) गम भाग़ूज 
पिज्ञाप्रो । 

(३) एक पाइट 
पानी में, दम ते 
पोटशियम परम 
नेट भोजबर दो । 

(२) मरा #! 
पानी पे चींद मारशदर 
चैतग्य रश्सों । 

(९ | गाए झपापों 
हराम छ सगे, जए 
झआधताप झाने झगे। 


घिप 
चतूरा 


शराव 


बधिप पान रथा उसका उपचार ६ 


पदचान 

(५) गला सूख जाना 

(२) निगलने. में 
स्क्रायट होना या प्यास 
सूगना 

(३) राई भाना 
और द्द्ग्रदाना ! 

(४) घद्दरा छाल हों 
ज्ञाना 

(+) पुरल्षियाँ लदी 
एच पतली पृष्ठ जाना 

(६) मरोज इधर 
उधर प्रगापशनाप 
यक्रता फ्रि, प्रायाली 
चीजों को पक”न क लिये 
इाथ उठाय,  क्रिय 
द्ोश होकर गिर साय । 

(३) घहरा... और 


आंफे सुद़ हो जागा 

(२) पोंठ गासे पड़े 
जाना 

(३) भाई चामा, वर 
छड़गरहाना 

(२) सगॉँंप से राराब 
का पू्‌ घाना 


(२) झपैवाय शोर 


उपचार 

(१) गर्म पानी 
में नमक घोछकर 
दिलछाओ । 

(२) गर्म था पोने 
को दो। 

(३) थाघ्य उपायों 
द्वारा सांस लेने लो । 


(४) ग़म पानी 
फी योतले शरगक्ष में 
दो३ झर्गमों को रगरों । 


(१) आग में द के 
पाना फे दीटे दो । 

(7 पिसाय होने 
पर # फराध्रों । 

(३) गम था था 
दूध पिझायो । 

(४) मपुनों में कौ 
पादर चोर हुना रगड़ 
कर संघघो। 

(+) थाझ उपन्पा 
द्वारा साध एम हो | 


छ० तात्फालिऋ चिहछित्पा 


न०. विप पहचान 
३९ भाँग, गाँगा.. (१) पहले मरीझ्ञ का 
और घरस  स़ूब चुम्त मालूम होना, 
फ़िर जम्दाइयों लेने 
गना और वाद वो यद्दाश 
5 हो जाना 

(५) भ्राँस की पुर्र 

किया यड्मी दो जाना 


१९५ पुचल्ला आदि (१) ऐोठ टठ्ठी पढ़ 
( यद कवर, जो. जाना 
जञएरोले कोदों.. (९) जय फैना 
के मारने में (”तयैयना ) 
काम आता है). (३) भखों छी टप 
टक्ो क्षमता और पुत 
लियों का फेलगा 
(४) साम सेने में के 
] दिनाहू सालूम पडक्‍न्‍क्‍रा 
(+) नाझा छा नि 
दत्त 3 किटु सेता धल्तमा 


उपचार 

(१) क्रै करानवाबों 
चीहें दो । 

(२) गर्म णापि 
जाभो 

(३) पर में गरमा 
पहंचाओ। . _ 

(४) या उपाश 
द्वारा साँस छोने दो । 


(॥) के झरानेशनी 
चीज़ें दा । 

(२) एशड पाइट 
गर्म पाता में, १९ हे 
पोटशियम पर्दे 
न मिलाफर हा । 

(३) सम था दो। 

(४) णाम्म उप 
द्वारा सास लैस दी । 

(8) झार्दों प 
डैड पारी के प्रंथिदो। 

(3) १४४. ४ 
भोमिदा पा्मी में कि 
प्राइर दिशामों | 


विप-पान तथा उसका उपचार घर 


घायलों और मरीजों का स्थानांतर करना 
घायलों और मरीज्ञों फो किसी स्थान से दूसरे सुरक्षित 
पच उपयुक्त स्थानमें ले आनेवालों को यद्द ध्यान रखना झाव- 
श्यक ऐ कि वे उन्हें इस प्रकार सायधानी और सह लियत से ले 
आयें कि घायल या मरीज़ के शरोर को किसी प्रकार कष्ट न 
द्वाने पाये । घायल को यदि कोई ऐसो दृड्डी दुट गइ दो कि 
उसे ले ज्ञाने में किसी विशेष क्षति फे ह। जान फी सभा- 
बना धो, तो डॉक्टर को यदों युला भेजना चाहिए। इस 
यीच में उसे यहीं रखकर यथासाध्य आराम पह्टेँचाना 
तात्फालिक चिहछ्षिस्सर्कों फा कर्तव्य है । 
यदि फिस्ती आदमी के पैर में मोच झा गई हो, या पैर 
कुचल गया दो, ता उसे पृक्र स्थान से दूसरे स्थान को ले 
जाने का सरल उपाय यद है कि उसके घायल पैर की और 
सदा दो जाय, और उसके उसी शार की मुजा को झपगी मर्द 
पर से शुमाशर, अपने दूसरी ओर फ द्वाथ से परण ले, और 
उसकी तरफ्याले दाथ से उसयी पाम् ए यो सद्दारा देते हुए 
चघौरे धीरे चले । घायल प्राणो यो थादिए झि शपो घायच 
पैर का जप्तोत से उठाए एुए) से आवाले पी सदायता क 
पल, उसी मे साथन्साथ, पफ पर उठाव र घले । जब छमी 
किसी यदहोदश दागी पो अपेगी उठाफर ले जाता हां) सो 
दिए हुए विप्र फी भाँति उठापे। यद देय प्राय उस लोगों 
को शाम में लाना पढता है जो किसी शाग लगेंहुए 


झदे तात्कातिऋ चिकित्सा 


मकान से य्रेहोश प्राणियों को 
याहर निकालते है। इसमें दाइना 
हाथ स्वतत्न रदता है, जिससे घुप 
घग्ररद्द में रास्ता श्ौर दर 
घाजा चयोलने में घटा सद्ायता 
प्रिलती है । 
जय पेद्ाश घायल या मरीज को 
लेजाने के लिये एक से श्रधिक प्राणी 
हों, और लें ज्ञाना भी दूर नक दो 
अथवा मरीज फो फोई हट्टी हुट गई 
दो, तो उसे ऊपर यतलाए हुप् दशा बेहोश आदमी को 
से न ले जाना चाहिए | इस अ्रयध्था आय लग हुए घर मे 
में किसी श्रच्दी कमी हुई लारपाई सिडाज़कर बाईर छोना 
पो उलटकर, उस पर उसे से जाना चादिए। यहि घारणई 
ने मिले, नो दो लाठियाँ ला, और यो कारों वी शास्तीने 
उलरटषर भीतर थी और कर दा । फिए उनये अदर से 
खाढियों प्रो निकालफर घढाय भी भीतर की शार या दूस्ती 
झोर लगा दो | पस, एव अछी खोली सैयार हो गई ।$7 
होएो यो से जाने पे खिये घार मादृमियों पी शायश्यकता 
डदीगी ) पदक आदमी डाली या चारों सिरे पर चगाए 
ग्रगत रदेग, तादि मर्गज किसी ध्रवार गिरो मे पाथ, शोगों 
अधिए दिस हले नहीं, और न लाठियां की हथिश ला! 





विप पान तथो उसका उपचार 


इस प्रकार की डीलियों में मर्ज, घायल 
था मृच्छित प्राणी को ले जाने में इस वात 
का पूरा ध्यान रपना चादिए ऊि ले जाने 
चालें के फ़दम यराबर और एकसाथ उठे, 
और उस पर लेटे हुए प्रणी का सिरहाना 
हमेशा पैर फी श्रपेश्षा थोडा सा उठा रहे, 
जिससे उसे किसो धकार फटन पटये | 
मरीज या घायल को जमीन से उठाक्षर 
डोली पर रफ़ते सम्रय भी इस यात का 
ध्यान रखना चाहिए कि उसके सब अगर 
एकसाथ उठ, और एकसाथ डोली पर रफ्से 
ज्ञाय, ताकि उसके और विश्वेषत घायल 
के घायल अग पए ज़रा सा भो जोर न पड़े । 

बाल अपने डडों और साफों प्॑ 
हारा पई प्रक्रार फी टोलियाँ यनात है । 
इन डोलियों की प्रमावद्र बहुत एुछ पेसी 
द्वी दोतो है, जैसी चित्रों में दी है। 





मा अब बण्ण०न्‍क+»तमस्ा 


क्ि- 





शोटों से वी 
हुए दाह्ी 
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छ्रे 
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शझाछपरं द्वारा पटाई हुए ऐोडा 


झछ तात्कालिक चिकित्सा 


४४४७१ 


दालचर्रा द्वारा बनाएं हुई एक दूसरे प्रकार का दोध्तो 








आठचों व्याख्यान 
रवास-फक्रिया तथा वाद्य उपायों द्वारा रगस सेना 
_फताणयों फि९्क्ञाट्ातणा 
पदले ग्रतलाया जा चुका है कि एयास क्रिया फुप्कु्लो 
शारा होती रहती हैं । उसका उद्देश्य रक्त की बिक्कारी दूषित 
कार्पोनिक दुसिड गेल शो बाइर निकालना और यादर की 
स्वच्छ एवं लाभफारो श्रोपजन ( 0५5४0 )चायुफों अदर 
सेफए रफ्त को शुद्ध करने रहना दै। श्वास फ़िया में नाक 
श्यासमार्ग और फुप्फुस काम फरते ६। इस फ्रिया फे दो 
भाग ह्ै--(१) घाझु नाक से द्वोकर, श्वास-मार्ग से 
ऐोती हुए फुप्फुसों के भीत्तर चपार साती है। इस फ्रिया 
को उच्छासन ( [॥घकाप्ण्ध० ) यद्दते है । जब यदो पायु 
ओपजर को देकर और फायोनिक एसिट गैस फो लेंपण 
फिर नथुनों से घादर आती है, तय उसफी इस क्रिया को 
प्रश्वासन ( #च्एात्तत०० ) यदन हैं. पर उच्छरास आर 
घक प्रश्यास से एफ पार की श्यास-क्रिया (॥९५[४70807 ) 
पूरी दोती है) 
प्रीद़ मयुप्य साधारण अपस्था में, एप मिट में, शाय 
१६ १७ यार साँस लेता है । धफ़ीम से साँध पी सथ्या 
घट जाती है । साँस जर्दों सब्र को, यदरी लेनी ध्ाद्िए, 


णद्‌ तात्कालिक चिकित्सा 


नाकि बायु फुप्फु्सो में, उसके कोर्नोयोनों में, भली भाँति 
भ्रमण कर सफे | उच्छास-वायु में श्रोपजन या श्धिक और 
पार्यनद्विश्लोपितन्यायु या कार्वोनिक एसिड गैस या फेल 
अल्प भाग दाता है । प्रश्यास घायु में इनका अछुपात इसपें 
पिलयुल विपरीत द्वोता है । 

ओोपजन ज्ञीयन के लिये पक परमावण्यक पदार्थ है। इसपे 
घिना फोई मो प्राणी जीधित नहीं रह सकता । इसपे 
दिपरीत फायनद्विश्लोपित-चायु प्राणियों फे लिये ग्रिप तुल्य है। 
इमारे शरीर में शगेर-कर्णों (0०8 ) के इटनेफूडी पा 
साँति माँति की रासायनिक क्रियाओं थे होते रदने से यद 
दूषित फार्यनक्िश्रोषित घायु यनतो रदतों है । मिस स्त में 
यद गैस अधिक परिमाग में होती है, उसका रग स्थाएँी 
लिए हो ज्ञाता है। यद दूपित रक्त फुष्छुसों में ओपजन 
द्वाप शुद्ध ऐ कर पिए लाल रग फा दो झाता हैं। इससे 
प्ररड है कि राह की शुद्धि और उससे जीवन-नियाह फ लिप 
यार पिया या उच्चित रुप से दाता रहना यहुत बाप यप 
है। इयास क्रिया का सका ज्ञाना जीयगात ही है। 

यद प्यास किया कभी-यर्मी क्प्रारतिक एव भस्यानादिंर 
पिर्नों छ उपस्थित जे झागे स घद हा जाती है, टैस/ पानी 
में रुप पर, छुप से गला झुटा पर, गले में पर्मंसी संग 
अधपा विएली # प्रयाद में पट झञात्रे पर, शाग से पास 
जाते या स् सम जाने पर होता है । 


श्वास क्रिया तथा पधाष्ट उपायों हारा श्वास लैना ८७ 


इन अस्वाभाविक थिध्नों से उपचन्न ध्यासवरिया फी 
सफायद को हम याद्य उपायों द्वारा इयास क्रिया (4४ गीशको 
7€ह्राणया००) से नाश कर सकते हूँ । ध्यान रहे, लोगों फी 
अनमिशता के कारण इन अस्पामाविफ विपत्तियों से अनेकों 
प्राणी सतत्यु के प्रास बनते रद्दते हैं । 

बाह्य उपायों द्वारा श्यास किया के तीन ढग-- 

(६) शेफ्र साहय का ढंग ( 800-९१५ 3९४०० )-- 
कपड़े निकाल डालो, वक्ष स्थल अथया गले के फपटों को 
खोल दो या ढीला फर दो । मरीज्ञ को तुरंत पैद के पल 
लिया दो, और वाहुओं को श्ागे की ओर फैला दो। फिर 
मरीज के सिर की ओर मुँद करके, उसकी पग्मल में घुटने 
टरेककर बैठ जा झो, और मर्यज्ञ के गले मुँद् तथा नथुनों फो 





शेत्रर सादय रू दग से याद्य उवापो द्वारा श्यायनीया 
मरी भाँति सात यरा। इस पाद अपने द्वाथों को गे 
लियों को मरोज्ञ फो पीट पर, फ्मर के पास रपपर, था 


समय तात्कालिक चिकित्सा 


को गर्देन की ओर दबाते हुए सरकाओं, और उज्योज्य 

छाती की शोर पहुंचते जाणोे, त्यॉन्यों श्धिक दयाव 
करते जाधो। फिर कर्घो की सौध में पहुँचने के याद दवाव 
फो विलयुल कम कर दो, शरीर हाथों को बिना उठाए ड॒ए 
फौरन अपनों पदले शी जपह पर ले झआझो, तथा पहले की 
भाँति फिय्यरों, औैसा कि चित्र में दताया गया है। इस 
प्रदपर पप मिन्ठ में १४ से लेकर १८ यार करते रही। परयोगि 
महुप्य प्रायः एर मिनट में इतनी दी घ!र साँस लेता है। 
यदि मरीज शीघ चैंनन्य न दा, और साँस लेना प्रारंभ म 
फरे, तो दो-एक घदे तक यहलते रहकर पंसा यरते रद्द, 
जय तफ कि फोई पैय या डॉक्टर आफर यह न पहदे कि 
इसपे दखने की श्रय षोई झाशा नहीं है। मरोझ यो प्ीघ 

यीच में श्रमोत्रिया झुघाते रइना चाहिप। जब भररीक्ष पी 
साँस आप-सेय्राप चलने लगे, तय उसके शर्सेर में गर्मी 
पट्ँचानी चाहिए । 

(२ )सिस्परेस्टर सादय का दंग (५५४४९७४९ /# जै९धौ००)-० 
कपड़े दीले का दो अथवा शीमतायूरयवर उसार डालों। 
मदीज्ञ धो थि। लिया दो । उसके फर्धों के गौचे तकिया 
था दूसए कोई मुलापम फपदा रग्त दो, तायि उसका मिए 
थोडा सा नीच पो सदबसा गदे। किर मरीक में गुँक, गले 
और गधुरे झादि साफ पर लो, और शाप उसकी मुश्ाशों 
मो हुहगी के नीचे कर और से परशकर ऊपर थो 


श्वास क्रिया तथा याह्य उपायों द्वारा श्वास लेना. ८६८ 
उठाओ । इसके बाद उन्हें अपनी ओर यदोँ तक खाींचो, 





सिध्येस्टर साहम के दग से बाह्य टपायों द्वारा सोंस लग देता 
ओर फैलाशो कि उन भुजाओं फी फुददनियाँ तुस्दारी तरप, 
ज्ञषमोन को छू ले । इस किया से मरीज्ञ का पक्ष स्थल पै लेगा, 
और पायु फो अदर प्रयेश करने फा अवसर मिलेगा । फिर 
मुजाओं को उठाऊर छाती के पास लाओ, और उस कद 
नियों पर मोढकर, छाती पए रफकए इस प्रकार इयाओ 
फि फेफड़ों यो घायु यादर निफले । इप दग फो भी टी 
शफपर साहय वे घतलाए हुए निपमाठुसार फाम में लाझी। 
इचे हुशों को इसो नद्द साँत ले। देना चादिए | यदि 
पास द्वो फाई दुसण सद्दायण दो, तो उससे यट्ों कि 
घष् मरीज्ञ के सामने घुटने रेफशर, मझुगक् ८ उसरे मुस्प 
को सापा बे, ओए उसको जीम का दझमाल से पर 
रपये | किए अमोनिया झुँघाये । 


दर तात्यालिक चिकित्सा ; 


इये हुए भाणी में याहाय उपायों धारा साँस उपस करने 
के लिये, लिटाने मे पूर्य, पेट को दोएं वाद के बीच पक्डों, 
और उसे दो तीन सूटक दे दो, 
ताकि उससे पेट और फेक्टों 
में भरा हुआ पानी घाहए विकल 
ज्ञाय | फिर याधा उपायों द्वारा हि 
प्रयास लाने ये लिये तुरत लिया 
दो, और ऊपर पतखाए हुए दग 
से फाम लो । 





दबे हुए मराणी के पेट के 
पानी मिफालना 


(३ नमेयार्श साहब का याह्य उवायों दाय श्याप्त उतप 
करों फा दग (/50०0७६ १९४॥०0 ण॑ 6धील०) वी 5 
॥07800)-इस ढदग मे उस अपस्था में पाम लिएा जाता 
है, जय पसली वी पाए एड्टी डृट गई दा । पाले पपड़े उतारने 
या गले और छाती फे ऊपर फ॑ फपर्डो यो ढीला एर दते 
है, औौर मरोज़ थो यित लिटा येत है। फिर रुूमाल से मर्यक्ष 
की जीभ फो पव ४कर याहर गयॉजने आर दॉ सेपट सय 
डसे पाइर सगापाए पिए छोट देते है।ऐसा एप पिमद मे 
४४ से ?८पार परते रात है | जब स्पामायिव रुप से श्यास 
कार्य प्राप्स ऐ लाता कै सा मरोत् प शर्शी८ पो सरमी 
वहुचाएँ जाती है; पीर शरोर में या सथार या था दा 


काम में साथा ज्ञाता दे। 
पु 


श्वास क्रिया तथा याद्य उपार्यों द्वारा श्वास लना ६१ 


भ्चैतन्य के कारण, पहचान त्तथा उपचार 


कारण ((४४४९) पहचान (०५००७०४० उपचार (7श्वाणला।) 


१ सिरमें गहरी, चेहरा पीला पद जाता सिर पर यफ रक्‍सो, मरीज 
चोट पा हु, झोग्व यद हो जाती को शआाराम पहुँचाशों श्रार 
लगना. हैं, आर क्‍्भी-करमी # शांत रकक्‍खा, तथा पर में 

आती है गरमी पहुँंचाझा 

२ मंगी घुरघुराहह के साथ सिर यो ठठक पहुँचाशो, 

श्वास का झाना, झोगय सिर को भांद्ा ऊँचा करफ 
की पुतलियों का छाटी रफ़्खो कपह दील कर दा 
या यद्यी हो जाना, चहरे घौरपशा में गरमी पहुँचाओं 
का सम पढ़ जाना. तथा अमोनिया सुघाशो 

३ छू क्षण जाना चेहरे कापीला पढ़ना, सिर को ठढक पहुँचाथो, 

नाड़ी का सद्‌ होना, सिर रार्रर को दककर गम रश्सो, 

में दर्द और सेफ ज्वर भा और होश झाने पर ये चूसने 

जाना को दो या झास का पना 
पिलाओो 

४ शदरीसा. चेहरे का सुरेे होता, गल में उगलियाँ डालकर 

तरल पीना घोर पसीना थाना, पुत या परस सुरसुराफर येहाशी 
क्षियों फा यह जाना, फी प्रवस्था सम फू पराचो, 
घुरधुराइट भरी _ संस भार चतन्प हवान' पर सौदा 
बेना चर उग्र विप पी सेल या गम पानी में नमर 
मुंह से अ्राना मिछाकर पिलाधझा 
६ अप्लास था चार या पीला पदना, # करातवाली घाती दा $ 
र्त्ना पुनलियों। पा छुट्टी डा मरीतृ जा शगाय रहा 
जाना, भुद्द गे अ्प्राम 
की पू आना सात फा जाचा सिर करके 
६ यूस्पा चेहर पा! पाला पदना, शिटा की आझार उस रहा 
नादी था मद दादा... भार ग्यप्छु बाय फा सेवन 
झरने दा । टखड हुए धिद 

छ हानिसारक चहर कारयाहद पहना भाद्द मे हृश्टा छोन दा 

मैसे क.. घुरघुरादर मरा दयास. स्यरए पायु. भार बा 

उाप्पासन से थआागा डपायो से रुपये प्रपछ करा 

सूचमा--जद तक महीशर घदारा रषइ, रुप शहर डॉगे फ्राइ ब् ने 
सिय्ामी-दिखानी चाहिए । 


ह्छ तानकालिक चिकित्सा *+ 


ठिक्त पदार्थ लाया फरने हैं। य पदार्थ चिश्रेवत ए शरीर व 
लिप ए(ानिषाणझ ही होते हूं। भोजन पे साथ चटनी, 
अचार और भम्फौन चीजें खाना नियोप नहीं पदाजा 
सकता | यारण, इन सथ पदार्थों फा भोजन वरमेवाला, 
प्राणी प्राय ग्रायश्यफता से अधिक भोजन कर जाता है! 
अधिफ भोजन शार्रीर में भार एप द्ोतर हैं, और फ्भी पी 
ता घिप तुल्य दा जाता हैं । श्रैंगरेज़ी में पक महत धच्दी 
पाहायत दि--+'09 ४०८ )॥६३ ६0 ९४, ७०६ ९७६ ६० | ' 
अधांत खाने के लिये न जीपन धारण फ्से, यल्णि मोम 
चघारण फरने | लिये साझों | इस कहायत में कितिया सार | 
है, इसपफी ब्यास्पा परने प्र आयश्यफ्ता पहीं । 
अच्छे भोजन फे लक्षण-- ( * | अप्णें भोजा में 
सूल तत्व उसने दोत हैं, चितमे शगीर क लिये आपश्यप 
होते है । ( ? ) भोजन जल पायु और मसउष्य ४ स्थमाप 
संचा ग्रशति के धबु रत्त होता चादिए | आय फ्राव: मउ॒प्य 
का भार, शारीरिक सथा सॉनसिक परिधम, ह्याग्शप 
शीर निर्षातता, इन सत्र पतों से मी भोजन पा सपध 
होता है। (5) मोघत एसा दोगा चाहिए प्िगा्शायी . 
धरद और शासानी से पय से पड स्थृूल शीर झविर 
परत्माग मे ॥ डिया जाया 
मोपन पे उत्मम किंग दे वे रायू भोगम पालक मिषमों 
था धाववा खथा उनसे धालन बर्या झापर॒पत्र है। झप्यी 


व्याधियाँ तथा उनसे वचने फे उपाय /3॥ 


भौजन भी यदि उचित रुप से न साया जाय, तो उसका 
अधिऊ भाग पेट में क्यल भार होने के सिद्या ऑर कुछ 
खाभ नहीं पहुँचा सकता, उलरे द्वानि ही करेगा । 

भोजन करने के लाभकारी नियम 

(१ ) भोजन घीरे घोरे शात चित्त से खुय चया-ववाशर 
करना चाहिए । 

(२ ) भोजन उत्तना दी फरना चादिए, जो उपयुक्त 
समय में पच सभे। 

. (३) ५फ दी प्रकार फा भोजन एछ यार या सदा मे 
करना चाहिए । 

(४) वित्य ठोझ और उचित समय पर ही भोजन 
करना चाहिए। यारयार मुह 'छुठारते रदना 
एतिकारफ ही । इससे मदाग्नि रंग की उपत्ति 
ऐती दहै। दा यार नियमित सोखन के यीब में 
कुछ 7 खाना चादिए, थौर दिन या, भोजन 
अधिक तथा शाम या अल्प पय हलवा दोना 
चाहिए। 

( ४ ) भोज्ञा दस्त ये उपरात लगभग पंत घड़े तय 
भोर आरारिक या मायसिस परिश्रप्त नदरना 
चाहिप। शाम पा झोत था समय करगोंष एप 
घदानूय परघाशर लेगा ध्यादिणएं। 

(६) भाजन प साथ साध उ्या साउन के इतमेंचाज 


१०० तात्कालिक चिकित्सा 


एक पतला सूराप दोता दै, 
जिसमें होऋर पानो चौरेचारे 
यीच के घड़े में आता है। इस 
थीच के धष्ट में सरल नोचे पक 
तिद्दाई कश्ठ रदते हैं, और ठस 
के ऊपर एक्क पते, जो घड्टे को 
एक तिद्दाई दोनी है करी ये 
कौयले की द्ोनी है। शेर ऊपरी 
एक तिहाई भाग में रेत रप्श्यो 
रइती है | जो पानी ऊपर के घट से 
धीरे धीरे इस घड़े में उतए्ता है, 
यह पदले ऐस में होफर दवता है 
जिससे सैरते हुए पण रेत में रह 
जाते हैं, श्रीए कण रद्धित जल 
को पलों पी तद पर पहुँचता दे । 
अर्मी उफ्त पानो में घुलों हद 
गैसे यनी शेसों | वितु जप यह 
पानी कोयले में द्वोगर उत्तरों 
खगता है हों छुछी हुइ गीली को. कत् ढो! हार करते गए 
कोयला सोरा लेता है। और, तय. माष्ठ घौर भरतू ईैग 

घद होकर वाया खफ्ों की पर्त पर बईचता है। या के धव्हों 
को परे पानी के शयेव्रयाद रेस झादि के वरतों करे 





व्याधियाँ तथा उनसे बचने के उपाय १०१ 


शेष लेती है, शरीर तथ यद्द उक्त घ्टे के पेदे फे छोटे-से छिद्र 
नें द्ोकर तीपरे घड़े में आता है । शत इस नीचेयाले तीसगे 
श्ड़े फा जल साधारण रुप से स्वच्छ द्वो जाता है। कुओं 
फे जल फो सदा स्वच्छ रखने के लिये झ्राचश्यक है वि 
पिम्न बातों पर ध्यान दिया जाय-- 

(१) कुथ्ों की जगत पेसो यनानो चाहिए कि उनमें 
आसपास का यरखात या पानी चद्दकर न जां 
सके, और न पत्तियाँ घरीरह् उद्धकर उनमें ग्रिर 
फर सटने दी पाये) 

(२) जगत पर कभी फिसी को स्नान न करने देना 
चाहिए । नहीं तो स्नान करनेपाले फे शरीर और 
कपर्ों की गदगी और उनमें रदनेधाले रोग ये 
कीरटाजु पानी फे छ्वीटों के साथ कुए में आकर 
तमाम पानी फो अ्रग्यद्ध एय दूषित फर देंगे । 

(६ ) कुझों के आसपास पूड़ा-फरप्ट न सड्ने पाय, 
और न चौपायों के अड्डे हों; नहीं तो यरसात में 
उनकी सथय गदगी पानी या साथ ज़्माय में घस 
फर उन कुओं में पहुँचगी, और जल वो अ्पपित्र 
एय टूपित करेगी। 

६४ ) कुए एसे स्थानों पर हों, जहाँ एनफर शानेयाला 
जल किसो स्पच्छ जमीन से धायप। तालापों भौर 
संब्द्ियों वो समीप हुए खुदाना स्पर् हैं। कारण, 


ह्ढ 
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उनमे झौर उन तालाय और झ्रदद्धियों क जल में 
यदुत थोडा अतर द्ोोता है | क्योंकि उन ताला 
करीर गड़हियोँ फा जल स्तोतों के द्वारा उन दुचों 
में पहुँचना हैं । 

(५) कुआओं में गद बतेन न डालने देना चाहिए। देद्दातों 
में प्रायः पशुओं को पानी पिलाने के जो गद घड़ 
दोने ईै,उन्हीं फा लाग घु्ओो में सा देते हैं। मिट्टी - 
के घड्टे ता किसी भा द्वालत में बुआ में मे डालो 
दना चाहिए । सयसे उत्तम उपाय कुओं के पानी 
फा स्वच्छ रखने का यह है फि दुप पर एप डोर « 
और एक लाए या पीवल का घड़ा दुए समप 
रफ्सा रह, शरीर जिस फ्सो यो जल छैंता हों; । 
यद उक्त घदें से पानी मिषातकर अपत घई में 
उड़ेल लेये प 

(६ ) पृश्चों के ऊपए दिन झादि था छद्ाशन दोना मी 
आपश्यक हैं, ताहि उनमें हयासे उड़पर धूत 
आदि गे गिरा करे, और न दरहजो थी पत्तियाँ ही 
मिरकर उनमें से । 

( ७ ) हुए, जात रत सगय हो परपझ कर दिए जाये। 
बच और पुराते वुआओं में एक क्फाए वा दुपिते 
सैस इफ्ट्री होती रदती है,झो पड़ी दानिवारद दोंती 
है । दुसरे, कघ्प कुओं की दराजों और गददें में” 
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- अगली क़बूतर आदि घर बनाते और कुए 
के जल में चीौट किया फरते हें। 

(८) कुओं का जल्न फ्री कमी छल निफलवाकर साफ 
कराते रहना चाहिए। जिन कुश्ो पर पुर चलते 
रहते हैं, उनका जल निर्मल बना रहता है | इसके 
श्रतित्क्त जय कमी आसपास में हैज्ञा फैले, तो 
छुश्ों में पोटेशियम परमेंगनेट छोडते रहना 
चाहिए। कारण, यह यीमारी प्राय खाने-पीने के 
पदार्थी द्वारा फैला फरती है । इसलिये कुर्चा के 
पानी के शअदर के उच प्रकार फे फीटाणुओं को 
मारते रदना चाद्िप्ए। 

चायु--चायु की शुद्धता तो मानव-जीवन फे लिये स्व 

प्रथम झ्ावश्यक है । फारण, यायु में धूल के फण, बीमारियों 
के फीटारु तथा अनकों ज़दरोली और द्ानिकारक गैस 
मिली रहती है। अत बाग फी शुद्धता और स्वच्छता पर 
ध्यान रखना श्रावश्यकर है। कमरे, जिनमें हम रद्दत हैं, फ्से 
थने होने चाद्दिए कि शिनमें स्वच्छ धायु और सूर्य का ध्रकाश 
अच्छी तरद आता रहे । फ्मरे फी वायु फो शुद्ध रसो थे 
लिये उसमें कईपएक दण्यासे और खिडकियाँ धोनी चादिए, 
ताकि उसमें एफ तरफ से घायु ब्ाती रहें, श्र तमाम पमर॑ 
में चक्र लगाने के याद दूसरे दरराज़ों और रििषकियों से 
गादर निएलती रहें। जिन कमर्रों में सिफा पहन दृग्याज्ञा 
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जलन, बेहरे का उनर जाता, श्र वा बाँवना, हृदय में 
पीडा झादि लक्षण दिलाई दूत दे । 

उपचार--( १ ) मदार की ज़र यो छाल को टूने अदरक 
के रस में घोटवए उद बरावर गोलियाँ बनाये । इन सौलियों 
को घरे, झाधा-शापा घटे पर सोड के झरँ श्वया हपकने 
पानी के साथ देता जाय | 

(० ) सुदागे का लाया १० माश, फालोमिर्य १९ मारे, 
सींगिया पिप १ माशा, इत सपक्षा घोटवर रख यूं, और 
घटे परे पर आदणफ के रख में या गुनश॒ते झल ये साथ 4! 
पुरा £ से २ घायल सके पाणे की जगद पीने ४ लिये 
सौंफ का आग और सल मिलाइए देना घादिए । रागी को 
म्याने के लिये कुछ में द | शॉफ्टर भर पैध पे. पसक्षाने पए 
परयत हा जूस या गूँग की दात पा झूस देये। मोशएं 
प्राणी को अफेपुर, पतारों के साथ २० धेँद डालकर: 
भओजनापरात खाना चाहिए । 

जूडीयुला( के फीदार ( भैजोकररब एिला# ) सथ्कों 
हारा शर्योए में अरपेश बरसे &। अत मरहुटों वा गाश 
परना आवश्यक है । मण्दूद गधद घानों में, को रषा हुदा 
हा और झा प्राय' घाए्प्रोट स शिव राह! ग है. हट 
दूलें £) इसलिये शकाम में दा उसपर भ्रासरास बगनों था 
गइदों में रएुखा शुझा पारी ने रहने थेगा भादिए। प्राय! 
करत या दिनों में मतेरिष व्यए बलता है। हर उस 
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दिनो मच्छुड यहुत हो जाते है। मच्छ॒डों से बचने फे लिये 
महान के आस याप्त के पानो के गइदढों को पदा देना और 
मोश्यि को नित्य घुलवाते रदना चाहिए। यदि किसी कमरे 
में अधिक मच्छु८ड लगते हों, तो उसमें कई दिनों तक, 
सोने के दो एक घटे पदले, रात के समय दरवाज़ों और 
खिटकियों को बद्‌ करके, गधक फा घुआ देगा चाहिप्ए। 
इससे म"छुड मर जायेंगे। मप्तदृरत्यों के अ्रद्रर सोने से 
भो मन्चदों से रक्षा द्ोतो हैं । किंतु सभी मखद्दरी नहीं 
लगा सकते । मकानों फे आसपाछ, कफ़सीय २०० गज्ञ 
के इर्द गिदे, काइ घाप्त कुस या पौदे इत्यादि न हाँ । 
कारण, इनमें म-थढ़ दिन फे समय शरण लेते हैं । मादा- 
मन्छढ पक यप्र में १०० से लेकर २०० झडे तक देती है । 
सभी मच्छुए मलेस्या के फीटाण नहीं फैशाते -॥ 
मलेरिया फैलानेधाले मच्चुईो फो एक विशेष जाति है, जिन्दे 
अंगरेजी में प्रनोफ्खीज्ञ ( +7०७॥९१९५ ) कहते हूँ । ये 
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बयसेस ( साधारण मरदर ) 
प्नोफिलीक्ष मण्दृद्द हो मलेरिया पलाते हैं। परमात्मा पी 
एपा से ये झधिक नहीं पाए जाते। इन पमोफ़ितीज़ भौर 
साधारण मय ( 006+ ) में झंतर यद्द दे कि पहला जर 
कमी कहीं घरातत् पर पैठता हैं, तो सिए को नीचा, धण 
हल पे समीप, रखता हैं, औौर शेप शरीर को ऊपर उठाए 
रहता है । किंतु साधारण मच्छद्र ज्ाँवद्दों पैठता है, 
अपने शरीर को पैडो के घरातल फे समातातर रखता दैँ । 
दूसरा तर यद वि पमोफ़िलौज्ञ ए ईनों पर सिश्तियाँ 
( घाये ) दोतो हैं। जो साधात्य मध्धड़ों रू डैनों पर हां 
दांती। जप पनो पिलीज्ञ दिसी बे शरीर में शपनी धूहि रा 
घुमोता है, रुप यद उसप द्वारा उसके शरीर ५ झंदृर स्‌ शह 
को घूसता है | यदि पदों यद्ध प्रादी मलेरिया व्यर से 
पौदित दुआ, तो उसछे १४६ में भले रिया र वकीदाश धपरर 
होंगे । घस, धर्ेद घीटाएतु राह वे साथ 3 मपदुक के पट 
में पहुँच छापगे। यहाँ प्र धधपशाछ पार पे पूद्धि को मात 
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होगे, और आपस में येंटकर एक से अनेक दो जायेंगे। उनमें 
से कुछ तो मच्छुड फी लार में प्रवेश कर जायेंगे। झौर जय यह 
मच्छड फिसी दूसरे स्थस्थ प्राणी को काटेगा, तो उसकी 
लार फे साथ ये उक्त ध्राणी के रक्त में प्रवेश फर जायेंगे। फिर 
स़रोय पक हफ़्ते में उक्त श्राणी फो ज्ाडा देझर घुखार भावेगा। 
न्तय कहीं उसे पता घलेगा कि उसे मलेरिया दो गया है । 





मच्यद 
जय कोई मलेरिया का फीटाणु रक्त विदु में प्रयेश 


प्कर जाता है, तव घद्द घएाँ पर 
यढ्ता है, और एक से अनेक 

होता है। इस प्रकार एक को ह 
शाणु बढफर और पांच से (७६ ) 


इदकर दो, २ से ७, और १३३ ( 
४ से ८--एसी प्रपार पृरि को १२४ नल 
शाप्त दोता है। सब ये पौटाणु जे ्८ 


टब्वर एफ से दो पनते £ सय मलेगिया के 
मोटादुधों ढं। हृदि 
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रक्त में एक धकार या ज़ददर उत्पन्न हांता है । यहाँ 
कदर जूड़ी उत्पन्न करता हैँ । उधर चित्र में दिखापा 
गया हैं फि मलरिया का फोटाणशु छिस परमार राह में बट 
पर पक से अनेक हो जाता है। फिर नए कीटाशु रक- 
विदतुआं पर घाया करत॑ हैं । 
मलेतिया के कीटाणुशों रो नए करो के लिये वुमन एक 
अफ्सोर बा है। यद्द दक्षिणी चरमतिया थे! एक पिशेध प्रयार 
फे पौदे को छाल से तैयार की जाती है। यदि किसी धारी को 
मलेरिया ज्यर दो गया हु), सो उसे वुनैन का सेयव फराना 
घादिप, शौर झा य लागों वी रक्षा व' लिये मर्रज्ञ को मसह॒ 0 
के भंदर सुलाता चारिए।फॉोकि यदि उसे मे “पड़ वार्टेंगे, तो 
उमके शरोर में मलेग्यि पा कीटाणु प्रषश वर शॉपिंग 
बढ़ गे, और जध ये मजदुदू घरके दृसर धागियों का वॉटेंग- 
सो र्मई भी मलेरिया-जयर दो आपया। यही शत हैंशि 
म्तेप्यि फऊे दिनों में घर दे प्राय समी प्राशियों फो पाप 
ही-साथ या दप प दाद दूसर को मसेरिया शपेटता 2 
सारण, ये येयार शपने धुए्मन वो पहयान सर्डा पा्े/« 
गा एवं थे ग्राए दूसरे भें साथ शरारत बरता राणा है। 
अत मणाड़ी एऐो नाश वरना ही महेरिया से बशण्चत हा 
उपाय हो साझा | । 
इस उद्देश्य की पूर्ति के लिये आसपास के याजी के दंड 

दोरे गदइदों का तो फ्रिन्टी डालकर पटया देता धादिए, 
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मलेरिया फेज्ानेयाले मस्छढ़ 

ओर बड़े-यड़े गद्दों के पानी को या तो उलिचया कर निकाल 
देना या उन पर मिट्टी फा तेल छिडफ्या देना चाहिए । 
मिट्टी का थोष्टा-सा तेल फैलकर पानी फे पड्टे गहदे फो ऊपर 
से ढक लेगा ; फिर उसमें मच्छुद झंडे न दें सकेंगे, और न 
अच्चर्डों फे पच्चे श्वास ले सफंगे | पलत थे मर जायेंगे। 

प्लेग फी योमारी घड़ी ही मयबर पएय सद्दारक है। यए 
पदले पदल चीन-देश में सन्‌ श्८६१ इण० में हुई थी। यह 
ठदे देश में तो बहुत समय सप नद्यीं रद पाती | कारण, 
जा्टे की ठटक इसफे फीटारणुओं को मार डालती है | विनु 
शौशोष्ण देशों में यद साल-भर यनी र दसो है । मारत में इसका 
अचयट राज्प ४ ध्लेग फे फीट मजुष्प पे शरीर में दो प्रकार से 
अपेश करते हं--( १ ) या तो कपास वे साथ घले जाने हैं, 
या (२) ध्लेग को प्रह्दोज्ञ छाए शरीर में किए गए पाय 
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में दोबर ।ध्राय हुसरे दी तरह से प्लेग के कौटाणु मनुप्प 
के शरीर में प्रयेश करते दे 

घूदे ज़मीन के शदर दिल यनाकर रहते हैं । प्लेग के कौर 
पहले उड़ी को पकडत एँ। प्लेग से पीड़ित चूहे के एक 
यूद रक्त में झप्तण्य प्लेग + कीटपशु हो सणते हैं । इस चूद 
वो जप प्रश्नो काटती है, तो घद्द रक्त वो साथ उन फीर्स 
पो भी चूस लेसो हैँ, भौर जप यद्द प्रली विछ्ती स्पस्प 
मनुष्य को पाएटना है, सो इनमें से कुछ वीदाशु उछूघाय 
में प्रघेश कर जान झीर उक्त मनुष्य फे रक्त में यूद्धि पार 
उसे ऋूपना शिक्ञाए चना लेते हैं। ऐसे प्राणी को शुग्त 
अय लोगों से दूर रप्ना और उसको प्लेग का टौका 
खगपातया यादिप । उसके उतारे हुए कपड़रेलत्ते, पिछा पादि 
वो जला दालता चाहिए। 

घर में प्यूहों ५ झनापास मरने ले पता घब्तता टहिः 
पोग क फीह बहुतायत से हैं । ध्यूटों के मरसे दी उन पर 
की शसीज्ञ उनई शरीर वो प्रोड देती थे, और पर मे 
लोग को परषष्ठतों और फाटसों £। ये शर्तीज्ञ एत्र सूरेस 
दूसरे खूद्दों व शगेर घर जातो रदतों है, और चूरे ए७ 
पर से दूसरे घर को ज्ञापा पारा हैं, झत चूद दो पद से १८ 
मद्दामार्र पैलात ३ ॥। भगणप ज्र्मो झ्ट्वा झांकुर ख् 
रहने इना चांदिए, यन्त्र सार शासता चादिए। 

प्रतोक्त परे भौर पूल से भरे कमरे में पैदा होषों है 
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प्रक्षी को भवस्थाए 

इनफे जीवन में भी चार दशाएँ होती हैँ। चित्र में उनको 
दूसरी, तीसरी और चौथी अवस्था दिखलाई गइ है । 
प्लेग से घूर्ठों फे मरने पर प्रलीज़ दुत्ते, विल्ली और मनुष्य 
भादि के शरोर पर आती हैं ।श्रतः घूद्दों फे मरते ही मकान 
को तुरत घोट देना घादिए, और मरे हुए घूददी को मिट्टी का 
तेल डालफ्र जला देना चाहिए. । फिर मकान को फीटाएओं 
भौीर फ्रलीज फे मारनेवाले पदार्था((097/९०(57%) से घुलचा 
देना चाहिए, और कुछ दिनों थे लिये उसे छोड़ दना चादिप। 

प्लेग के दिनों में पचग का रौफा भी लगया सना चादिए। 
क्रामि-ताशक चदा4---शायोलिक गसिट्ट से पधायः 
दरदव चोज्ष धोई जा सकती है। विशेषज्र मरीज के धूद 
में ससे धोड़नाचादिए।ताज़े घूनेरों पाती में घोसरर 
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में होकर । प्राय दूसरे द्वी तरीके सेप्लेग के कीटाणु मुष्य' 
फे शरीर में प्रवेश करते हैं । 

चूदे ज़मीन के अदर घविल घनाकर रहते हैं ।प्लेग के कीड़े 
पद्ले उन्‍्हां फो पकडते है। प्लेग से पीड़ित चूहे फे एक 
बूंद रक्त में असज्य प्लेग के कीटास़ु हो सकते हैं ! इस चूद 
फो जब फ़््ली फाटतों है, तो चद रक्त के साथ उन कीर्दो 
को भी चूस लेतो है, और जय यह फ़्ली किसी स्वस्थ 
मनुष्य फो काठतो है, तो श्नमें से कुछ कीटाणु उक्त घाव 
में प्रभेश कर जाते भौर उक्त मनुष्य के रक्त में वृद्धि पाकर 
उसे अपना शिकार यना लेते हैं। ऐसे प्राणी को तुरत 
अन्य लोगों से दूर रसना भर उसको प्लेग का टीका 
लगयाना चाहिए । उसके उतारे हुपए कपड़े-लत्ते, चिष्ठा भादि 
फो जला डालना चाहिए। 

पर में चूहों क श्रनायास मरने से पता चक्षता है कि 
प्लेग के कीडे यड्भुतायत से हैं | चूहों के मरते द्वी उन पर 
की प्लीज़ उनके शरीर को छोड़ देती हैँ, भौर घर पे 
खोगों फो पफडतो और फाटतोी हैं। ये फ़्लीज़ एफ चूहे से 
दूसरे चूद्दों के शरीर पर जाती रदतो हैं, और पूद्दे पक 
घर से दूसरे घर को जाया फरते हैं, भत चूटे ही यद्ध भ कर 
महामारी पेलाते हैं । अतपव उन्हें घर के अद्ृग न 
रहने देना चाहिए, यल्कि मार डालना चाहिए।..: 

प्रतीक अंधेरे और धूल से भरे फमरों में पैदा होतो दै 
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फ़्ी को अयस्पाएँ 

इनफे जीवन में भी चार दशाएँ द्ोती हैं। चित्र में उनकी 
दूसरी, तीसरी भौर चौथी अवस्था द्सलाई गई है । 
प्लेग से घूद्दों फे मरने पर प्लीज कुत्ते, पिल्ली भर मलुष्य 
भादि के शरोर पर आती हैं ।श्तः चूद्दों के मरते ही मकान 
फो तुरत छोड देना चादिए और मरे दुए घूद्दों वो मिट्टो का 
सेन्न डालकर जला देना चादिप्ए। फिर मकान फो फीटाएुर्शो 
और फ्लीज़ के मारनेवाले पदार्थों (087९८7१॥ 9) से चुलवा 
देना चाहिए, और कुछ दिनों थे लिये उसे घोड़ देना चादिष । 
प्लेग के दिनों में पग का टीफा भ॑ लगपा लेना बादिप। 

क्रामि-नाशक पढार्थ--हझर्योलिफ एसिड से पाया 
दरएक घोज्ञ धोई जा सकती हैं। पिप्रणतवर मरोीफृ थे चूक 
में इसे छोदना घादहिए। ताज्ञे घूमे रो पानी में घोलशण 
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विष्ठा आदि में छोडने से उस़के कीड़े मर जाते है. । कडी 
शूप भी कपड़े आदि के फीडों को मार डालती है। इ'त 
किसी छूतवाले सरीज़ के पास से खौरने पर, यपरों को 
घर के बादर, कडी धूप में फैला देना चाहिए, और हाथ पैर 
मी घो डालना चाहिए। मरीज्ञ के फ्पट्टों को पानी में 
उयालकर भी साफ फर सकते ह। जो पस्सुएँ अ्रधिक मूल्य 
की न दो, उ्ँ जला डालना चाहिए | विष्ठा आदि फो तुरत 
जमीन के श्द्र गद्दराई पर गाड़ देना चाहिए । गर्म पाना में 
साथुन खूब घोल लेने से एक रच्ड़ा शोर सस्ता कृमि-नाशक 
पदार्थ बनता है। इससे फर्श, कुरसी, चारपाई और क़ीमती 
कपड़े, जो जलाए नहीं जा सक्तते, घोष्ट जाने है । 
चेचक या शीतला के कीदाणु स्पर्श और घायु हारा उक्त 
सेग के मरीज के पास से दूसरों तक पहुँचते हैँ। मरीज 
फे चमडे फे ऊपर फ्फोर्लो: क सूपने पर, उनकी भुरसियों में, 
अनेक चेचक के क्रीटाणु होते है । ये कीटाणु हवा में उड़ 
कर. दूसरों त्तक पहुँच सकते हैं । चेचक के फोटाणु यड़े 
ध्रयल द्वोवे हैं। इनका असर सबल ओर निर्यल, दोनों पर 
यरायर दोता है। इनसे यचने का उपाय पेंचल टौका 
लगयाता है। प़रीय एक सौ यर्ष हुए, जेनर साहय,ने टीपे 
का अन्येषण किया, मिससे आज़ क्षार्मो प्राणी चेचक से 
रक्षा पाते हैं । + 


+ 
| दसवो रूयाख्यान 
स्च्छुता और स्वास्थ्य 

स्वास्थ्य फे लिये स्पच्छुता की परम आवश्यकता है + 
क्योंकि रोगौ फे कौटाणु चारों तरफ विद्यमान हैं, जो 
शरीर के अस्पच्छ एव श्ररक्षित रदने पर उसे क्षति पहुँचा 
सकते हूं । इसफे सिंधा अस्वच्छुता फे फारण स्थय शरीर 
में दी विकार उत्पन्न हो जाता है, और अनेक रोग पक्‍्ड 
लेते हैं। झत स्वास्थ्य फे लिये शरीर, घर तथा नगर और 
गाँवों की स्वच्छुता पर विचार करना आवश्यक है 

शरीर की स्वच्छुता--शरीर फो स्वच्छ रखने फे 
लिये नित्यप्रति स्नान करन नित्य चुले एए स्पच्य घस्र पद 
नना, हाथ पैर के नाएून कायना और उन्हें बड़े-बड़े न रन 
देना सिर ह यालों हो छोटे रखता और उदे साफ फरना 
आदि विपयों पर ध्यान रपना परम श्ायश्यक हे । शिस 
प्रकार फ्फडे रफ़्यिकार को दूर फ्रने के लिये हैं, उसी 
तरद्द श्र का घम्तदा मो रह विकार पो एसीने फे रूप में 
साफ़ फ्रता है । 

शरीर पर दो स्पचाएँ घड़ी हुई है । ऊपर वी पतला चर्म 
या उपचम ( उकृपेलागांउ ) एहलाती है, चौर उसफे नोंचे 
शा भोरा भाग यथधाय्य घर [ कैल्णफ ) । प्रतिदित उप 
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चर्म फी सेलें घित घिसकर गिरती रददती हैं, और उनकी , 
जगद् नीचे की सेलें झ्ाती रहती हैँ । उपचर्म में रक्ल. ' 
फेशिकाएँ या स्वायु नहीं दोतीं । नीचे के चर्म में सेल के 
अतिरिक्त दोनों द्ोती हैं । इसके सिवा इसमें दो प्रकार की 
भ्र थियाँ, उनकी प्रणालियाँ तथा यार्लो की जड़ों भी द्ोती 
हैं! इन प्र थियाँ में से एक में तेल मैसी चिफनी घस्तु यनती 
राद्दती है, जो उपचर्म फे ऊपर आकर उसे खिकना, और 
मुलायम यनाती रहती है, नहीं तो वद रुखा और श॒प्द् 
होने के फारण शीघ्रता पूर्वक घिघता रहता । इन प्र थियों 
को चर्पी की भर थियाँ ( 780 80005 ) कहते हैं । 
दूसरे प्रकार फी ये प्र'धियाँ है, जो रक्त की केशिकाओों 
से पक पेसा तरल खाँचती हैं, जिसे पसीना कहते हैँ । 
इन्हे स्वेद-प्न थियाँ ( 97०86 88705 ) कहते हैं। स्वेद 
ग्र धियों की सेलें रक्त में से कुछ जल, यूरिया और कई 
प्रकार फे लगणण मिश्रित पदार्य ले लेवी हैं, श्लौर उह् मिथिव 
पदार्थ को पसीने को नली ( रोम रूप ) द्वारा उपच्म रे 
ऊपरी घरातल पर भेन्नती हैं। पसीना उक्त नसियां दादा 
बद्दता हुआ इन रोम कू्पो से यादर आता है । यहाँ 
पर यादर की शप्क घायु उसझे जलमभाग को भाप 
बनाकर ले खेती है; शेष उसमें घुले हुए पदार्थ उपचम 
पर छूट जाते हैं । पसीने की वूंदों के याप्प रुप में 
पटियर्तित, दोने में शरीर फी उप्णुता का दछ भाग निकले 


७ यदने पाती । 


्् 


स्वच्छुता और स्वास्थ्य श्श्३े 


जाता हैं । इससे शरीए की उप्णता अधिक नहीं 





पसोगे और धर्दा की प्र थियाँ 


इस प्रफार ये ञ्र थियाँ रक्त को साफ फरने दे अतिरिक्त 
शरीर फो मुलायम और साधारण रूप से गर्म भी रती 
है । सपूर्ण शरीर में प्राय २४ लास स्येद-्ध 'थियाँ ै । 

त्वचा फे फाय--( १ ) यद्द रोग के कीटाणुश्रों तथा 
विषो यो शरीर के मौतर घुसने से रोकती है। ऊब त्वचा 
कहीं से कर ज्ञातो है, तय ये कीयाणु सुगमता-पूर्वफ शरीर 
में घुस लाते हैं। (६) स्पश द्विय है। इसके द्वारा हमें 
शीत, उष्णता, पीड़ा और दयाय का छान द्ोता रहता हैं । 
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(३) त्यचा से पलीने छाए रक्त के बिकारी पदाथ निझलते 
हैं। (४) इसके द्वारा थोढी सी कार्यन द्िश्ोवित बायु भी 
याहर निकलतो है। ( ५) यह शरीर के ताप क्रम को उप 
युक्त सीमा में रखने में सद्दायता देती है । 

जैसा पहले यतलाया जा चुका है, पसीना सूखने के धाद, 
स्वचा के ऊपर ओर रोम-कूपों के मुर्खों पर ये पदार्थ छूट 
जाते हैँ, जो उसमें मिश्रित रहते हैँ! अय यदि ये छूट गए 
पदार्थ स्नान करके धोए जायें, तो ये उन रोम को को 
थद कर देगे। भौर फिर उन स्वेद-प्र धियों छु।रा विकारी 
पसीने का निकलना यद हो जायगा। फलत रहा की 
शुद्धि में यिष्म खड़ा द्वोगा, और शरीर में फोइ चमे-गेग 
अवश्य उत्पन्न दो ज्ञायगा । हि 

स्यचा के ऊपर जब पसाने को यूँदें पणी रहती हैं, उस 
समय चायु से उठकर धूल के कण भी उनके ऊपर पढकर 
गोम-कृपों को घद करते जाते हैँ। इससे शरीर को नित्य 
प्रति मल मलफर घोना और फर्मीफी खायुन या उयदन 
भी सयाकर स्नान करना नीरोग रहने के लिये परम / 
आझापश्यक है। मल मलफ्र स्तान करने से रोमस-कूपों फे 
मुणजों पर जमे दुए. पदार्थ और घूल कण घुलकर साफ हो 
जाने है, और पसीना निकलने फे लिये रास्ता साफ़ दो आता 
के इससे यद् भी एक घड़ा लाभ होता है कि शरीर से 
दुर्गंध नदी निकलती, और दिक्त यद्ुत प्रकुल्तित रहता दा 
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वस्त्र की स्वच्छुता---शो वस्त्र पदने जाते हैं, थे 
धूल के कणों से मिलकर, शरीर फे पसौने से सनकर, मैले 
होते रदते दे । जितना ही अधिक कोई घस्त्र श्येत होता हैं, 
उतनी दी अधिक शीघ्रता से उस पर मैल दिखलाई देंने 
लगता है। फलंत कपड़ों की सफाई फी आवश्यफता फो न 
समंभनेवाले प्राय ऐसे कपडे पहनना अधिक पसद करते 
है, जो गदंखोर काले या मटमेले रग के होते है । कारण, 
उन पर मैल शीघ्र दिखलाई नहीं देता | €त उनषी मैंली 
श्रचस्था में भीघे उ'हैँ बहुत समय तक पद्दन सफते हैं। 
यहुत-से पेसे भी प्राणी दोते हैं, ज्ञो भोतर ता यहुत दी गद 
और यदवूदार, मद्दानों ये घुले हुए, कपड़े पददनते है, और 
ऊपर से एफ साफ घुला छल कोट या करता पहनकर 
जेंटिलमैन यन जाने ६ दितु दानों ही ग्रलती प< हैं। 
पहलो धेणी के लोगों फो तो यह उचित है कि चाएे ये कम 
कोमती दी कपड़े फ्यों न पहने, क्ित्तु पहल सदा साफ | ये 
एम खोगों फी शाँख़ में धूल भल्ले दो मोक दें, किंतु प्रति 
की आँख में धूल भोकना असमय दे । यदि आप स्वच्छता 
के नियम को भग करतेएँ तो प्रहति आपको दढ दिए 
घिना न मानेगी। धापियों फी चुलार बचाक्र शायद आप 
उसे डॉपदरों और पैधों वो देंगे, श्रौर प्पाज सदित । दूसरा 
भेणी के सोगों से यद कदना धायरयकः है वि याहरी परपों 
की भपका शरोेर की स्पा से सटे हुए कपड़ों को सफ़ाइ 


ह 
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और स्थच्छुवा अधिक काम को है । भीतरी कपर्डों को सदा 
घोषी से घुलाने फी आवश्यकता नहीं, यस्कि उहेँ उसी 
अछार स्नाव करते समय नित्य थो लेना चाद्धिए, जैसे निय 
को पदनी घोतियाँ घोई जातो हैं । जो कप डा दिन को पहने, 
उस्मको रात्रि को पदतकर म खोना चाहिए! और जो कपड़ा 
रात्रि के समय पहनफ़र सोये, उसे दिन को कदापिंश 
पदने । जो पेसा नहीं करते और पक ही कपरा ह्तों तक 
पहले रहते हें, उनके कपड़ों से दुर्गेध निकलती है, उनका 
शरीर स्वच्छ नएोीं रदता । यहुत्तेरे तो इतने गन्दे दोते हैं फि 
पुफ ही कपड़े को मदीनों पहना करते हैं, जिसके कारण 
उसमें ज्भुए पढ जाते है । ये ज्ञुए शरीर फे स्थास्थ्य को यहुत 
क्षति पहुचाते हैँ । कभी कमी तो ये चेचक। खुजली, 
खसदा आदि चम ऐेगों के फौटासुओं फो पक प्राणी से दूसरे 
प्राणी तक पहुँचा देते हैं । शरीए फो मैला रखकर ऊपर से 
स्वच्छ कपड़े पहन सेना भी नितात अशानता है। कारण 
याद्दरी स्वच्छता फी अपेक्षा भोतरी स्थच्छुता अधिक 
आवश्यफ है! 

इसी प्रकार केशों, गाखनों तथा दाँतों की स्थच्द्रता 
स्वास्थ्य वे लिये परम आयश्यक है। फेशों को सदा छोटे 
रखना चाहिए, ताकि उनकी सफाई झासानी से हो सभे। 
थट्टेनबड़े फेश फेयल ज़नानी सूस्त बनाने के सिचा कर किसी 
चिश्ेप प्रयोजन के नहीं । यदि धूप झादि से बचना हो; तो 
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साफ़ा या टोप इस्तेमाल करे; कितु याल बडे बडे न रपखे । 
नखों की सफाई फे घिपय में फेघल इतना कद्दना है रिघे 
कम ले-फम हफ्ते में एक धार अवश्य फाटे जायें । कारण, 
यदि घे बड़ेचयड़े रहेंगे, तो उनके आद्र खाने पीने के पदार्थ 
फॉसकर सह ये, और घिप उत्पन्न फरंगे, जो भोजन भादि 
फे साथ शरीर में जावर हानि उत्पन्न फरेगा। दूसरे, समय 
है, फिसी रोग के फोड़े इन नाखूनों की दराज्ञ में छिपे (हो, 
जो दमारे मोजन फे साथ शरीर में प्रवेश कर जाये, या 
घाव श्रादि को छूते, घोते या मरदहम-पद्टी बरते समय, 
उसमें मिलकर, घाय को और भी श्रधिक प्राय फर दें 
अथया किसी रोगी फा मल मृत्र |घाफ फरते समय उससे 
सोेग फे कीटाणु इनको दराजों में घुस जायें, और झपलर 
पाकर पाने पीने के पदार्थों के साथ दमारे शरीर में प्रयेश 
कर हमें भी उक्त रोग का शिफ्रार यना ले । गत मर्खों पी 
सफाई ओर उद्दे सदर छोटा रखना परम झायश्पक हैं । 
दाँतों फी स्पच्छता मी यद्वुत ज़रूरी है। दाँतों की स्थच्छृता 
का स्वास्थ्य से पद्त घनिष्ट सबंध है । भोजन करने पक 
उपणात मुंद्द फो मल्ती माँति घोने और एुप्ली करने के याद 
भी दाँतों की दराज़ों में भोज्य पदाथ के छोट-दोदे दुपढ़ 
पँसे रद जाते हैं, सो समय पार सडने लगत है, और प्‌ष' 
प्रकार का तग्ल उत्पन्न दरते हैं, झो दाँतों को अ्ों वा 
मए करता रदता है। इससे यदि तित्पप्रति दावूत या झण 
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मजन से दाँत भमली भाँति न साफ किए जायें, सो ये बहुत 
थोड़े समग्र में जड़ से कमजोर द्ोफर गिर जायंगे ॥ दाँतों 
का शीघ्र गिरना घृद्धाधस्या फे श्राममन फा सूचक है। 
कारण, भोजन को पचनेथोंग्य बनाने, फो लिये, दाँत हैं 
पीक्षकर छोटे-दोटे कर्णों में क्र देते हैे। यदि दौॉँत द्वी न 
रहेंगे, तो फट्टे पदार्थ का “भोजन फ़रता असमव दो 
जायगा, थौर नरम पदार्थ भी अच्छो तरद छोटे-छोटे दुकरों 
मैं न हो सकेंगे । फलत भोजन प्र पथ सकेगा, अर्थात्‌ 
पाचन शक्ति निर्वल पथ जायगी। और पाचन शक्ति के नियल 
पडत हो स्वास्थ्य गिरने लीगा। फल-स्व॒रुप धृद्धायस्थां 
शीम्र श्रा उपस्थित होगो, अत दौघजोबी बनने के लिय 
आपश्यक है फि दाँतों को नित्यप्रति मजन या दातृग से मती 
भाँति साफ करे, और जब कमी कुछ खोे पीये।' ठा 
दाँतो को खब धो डाछे, और कुदलो बरे । सोने के पहले 
मुत्र और दाँत फो खछय साफ़ करे फ्योझि थविं शत 
और दाँतों में मोजन के कण रद्द जायँगे,तों ये रात को 
सदूंगे, और चिप ठपप्त करेंगे। ध्त रात को सोत समप 
पान पाना या ध्रन्य पदार्थ मुख में रक्षा) यड़ा हानिकारक , 
है | सोकर उठने के उपएत दावून या मजन करना घवाहिए। 
कारण, सोई हुई अवस्था में मुख के अंदर पदार्थ कणों के 
सड़ने से दुर्गंघ उत्पन्न हो जाती हैं, और दाँव भरवच्छ हो 
जाते हैं । 
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सिर क यालों फे गदे रहने स उनम ह्लुए पड जाते ६, जो 
स्वास्थ्य को खराब करते हैं। कम्ी-क्मा तो ये दीमारियों 
के कीटाणुओं फो अस्वस्थ प्राणी के शरीर से स्वस्थ प्राणी 
के शरीर तक पहुँचाते रहते हैं। झ्त यालों में कघी करते 
रहना और उन्हें छोटा र्ककर साफ करते रहना आवश्यक 
है। यड़े बाल रखकर, आप उन्हें घोफकर आसानी से सुखा 
भी नहीं सकते | इसी कारण स्रियाँ अपने यालों फो नित्य 
प्रति नहीं धरती । कारण, उन्ह सुखाने में यहुत समय लगता 
है। किंतु जय फभी ये यालों को घोती ऐं, तय ये उन्हें लक 
डिये से भटक फटफफ्र खूघ छुसा लेती दँ, ताकि यालों 
को जडो में पानी लेश मात्र न रद जाय। फिसी डॉकूर का 
मत है कि यालों वी जड में पानी के घँसने से थयाल सफ्द 
हो जाते हैं। यदि इसमें कोइ रासायनियः सत्य है, तो उन 
शोफीन नपयुषयों के यिपय में यपा कहा जाय, शो यालों को 
सेँघारने और तरद तरह से मोडने ये लिये, तेल न मिलने 
के कारण, उन्हें गीले रखते ८ । 
चर की सफ,ई--घर ये फमरे ऐसे पने हों, जिनमें 
प्रवष्शा और पायु भली भाँति आजा सपे | यद सस्प है कि 
जिस घर में खर्य का प्रकाश नहीं स्यश कर पाता, यहाँ 
डॉकूर और पैद्च अपसन्य प्रवेश फ्रत हैं। अधात्‌ जिस घर 
में मी भाँति धूप नहीं पहुंचती, और स्वच्छ यायु श्येश 
नहीं बर९ पात्ती, पद्ट घर स्थाम्ध्य द जिये निठाद हयप्प्प /ै। 
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कारण, अँधेरे और सीडयाले भफानों में रोगों के कौटाणु 
पलते हूँ । अत ऐसे घरों में रहना रातरनाक है। इसलिय 
मकान ऐसी जमीन पर यउनाना चाहिए, जहाँ नमी न हा।। ४ 
थे एक दूसरे से सटाफर इस प्रकार न बनाए जाँय कि उनमें 
प्रकाश और पथन क सचार में किसी प्रकार की बाधा प३इ। 
अच्छा तो यद्द होगा कि प्रत्येक मकान के साथ उसक चारों 
तरफ, एक छोटी सी पुष्प-धाटिफा या खुला मैदान हो, जैसा, 
प्राय जापान में होता है। प्रत्येक कमरे में एक स अधिव 
दरवाजे और सिडकियाँ होनी चाहिए, जिनसे यायु हर 
समय आकर कमरे यो शुद्ध करती रहे । 

इसके श्रतिरिक्त कमरों के श्रदर हर एया श्रौज्ञ अपन 
उचित स्थान पर रफ्खी होनी चाहिए। सामने के कमर और 
चैठक में खाने-पीने फे पदार्थ न रखने चाहिए। प्याने पीस 
की चीजे एक कमरे में दक्फ्र रखनी चादिए ! घर में आह 
तक सभयप हा, मक्खियाँ न रहने पाथ । 

कमर्सो का फर्श नि-य घुद्दारा जामा चाहिए दीयातों था 
छुत पर मकडियाँ जालेय तनन पायें। घर का फूद्दान्क रकर, 
घर से दूर, जमीन के अदर गड्ढे में डालकर, ऊपर स मिट्टी 
चला दैनी चाहिए। ओढ़ने बिछाने के कप वो मैता रगरे 
से सदमल उपस हा जात है, जोदमारे शरीर से रक्त वो , 
खूसन्यूसबर हमें दुर्यल यर हेसे हैं। ये खटमल पुरा पी 
चीमारियों में रोग क कीटाणुओं ये बादक भी हा शांत है! 


स्वच्छता ओर स्वास्थ्य श्र 


यदि ये उत्पन्न हो गए दो, तो चारपाइयों और कुरसियों की 


+ इरशाजों में मिद्दी या ताडपोन का तेल छोडकर उन्हें धूप में रख 


ध् 


डोडता चाहिप्ए। 

नगर झौर ग्राम की स्वच्छता--शर्गरश्रीर गृह की 
स्थच्छृता के पश्चात्‌ नगर और ग्राम की स्वच्छता पर ध्यान 
देना प्रत्येक नागरिक तथा ग्रामीण फा कर्तव्य है। नगर में सड को 
पर कृडा फरकट शोर सडी-गली चीज न पड़ी रदने पाप; 
मांरियाँ नित्यप्रति अच्छी तरह धांइ जायँ।नगर और प्राम के 
भीतर या समीप में दुर्गंध उत्पन्न करनेवाली कोई घस्तु व 
हो। नगर में प्रशाश का उचित प्रयघ हा, और घायु को स्वच्द 
रफने ये लिये फह्टी-कर्दी पर, घनी यस्तियों क बीच, पुष्प 
चाटिकाएँ हों। सडकों पर पानी का छिडकाघ उचित रूप से 
द्वा, ताकि धूल उडकर नागरिकों के फेफड़ों में श्वास मार्ग से 
न प्रवेश ब९, और न उनके मकान के अदर के क्पड़े-लप्त तथा 
सामान को स्यगाय करें। नगरयों में पुष्प घाटिकाओं स मगर 
की धायु की शुद्धता में यडी सद्वायता मिलती हैं। दुसरे, मगर 
चासियों पे लिये दिल-पद्चलाव का पत्र म्धान मिल जाता है, 
जहाँ सासारिक ममूदयो का थाडी देर प लिये स्थागित कर 
थे अपने इएमिप्रों सं घातालाप और सनोपिनोद वर सपते 
हैं। सड़कों पर पृछों की कतार लगपानों चाहिए, इसमर 
पधिकों का दावा मिलतो हैं; साथ-दीसाथ नगूर की 
चायु फी स्यच्यता में सौ सदायता पहुँचती है । कारण, पीद 
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धूप में, गयु में से कार्यनट्ठिओपषित्‌ पायु लेते हैं, जा चीज़ों 
के जलने ओर धाणियाँ के श्वास लेने से यनती है।इस 
कार्यनष्ठिओपित्‌ घायु को, ये कार्रन और ऑकिसिजन में 
विभाजित कर. कार्बन को ता अपन लिये रख दछोडते हैँ, 
और ऑपिसजन को बाहर निकाल देते है । यही 
ऑकफ्सिजन मनुष्य वी जीवन-चायु है। इस प्रकार पीदे और 
घुक्षो द्वारा, प्राणियों थौरअरिन ले दूपित की हुई यायु शुद्ध होती 
रद्दती है। अतः पौदे श्रोर घुत्त प्रायो मात्र के यडे उपकारी हैं। 
मगर-निवासियों का यह सी कर्तव्य है कि उनके मगर में 
सदी-गलों चीज़ें न बिकने पांय दुकानों पर मिठाइपाँ 
इत्यादि ख्युली न येची जाये। ग्राम नियासियों पा कर्तम्प हैँ 
कि उन तालायों में, जहाँ लोग स्नान करते और कमी कमी 
जल भी पीत हैं, कोई झआयदत्त (शौच) न ले, और न मरीजों 
के गठ फपड़े घाये। इसके अतिरिक्त तालाशों व जल वा 
शुद्ध रमन के लिय उनमें मछलियाँ रखनी घाहिए। खुले 
मैदानों में पाखान न बैठना चाहिए। अच्छा दा, यदि अमीन 
में गद्ठा स्योडकर यह कार्य किया जाय, और बाद का ऊपर स 
मिट्टी स भली भाँति ढक दिया जाय, जिसस यदयू न फैल, 
और न उनमें मक्खियाँ थादि अंडे दे सवे| पाठव इस 
गात को पढ़कर देंगे; विंतु यदि ये इसकी उपयोगिता 
पर ध्यान दें, ता हँसने की काई यात नहीं । हमे तो हतते भी 
बिल्लियों झादि स इस विपय॑ की शिक्षा लेनी चादिए।प 
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पामाना फिरने क याद्‌ उस पर धूल डाल दन हैं , क्योकि 
उनमे यह स्थाभाषिक बुद्धि उत्पन्न की गई हैं। कित मलुभ्य 
के लिये फ्या वहा जाय | हर काम करने में पह आजाद है! 

नगरों के बादर १० फीट लबी, २ फुट चीडी और १८ फीट 
गहरी खाइयों सुदधानी चाहिए, जहाँ लोग मल त्याग कर! 
इन साइयों का काम में लाकर १ फुट गदसोी म्रिट्टी से ढक 
देना चाहिए, जिसस उसमें न तो मक्खियाँ ही अडे दे 
सर, धर न बदवू दी निकल सके । 

सयसे अ-छा दग ऐसी लैट्रिनों क्वा रखना है, जिनमें 
पानी के पाइप लगे हो, और थे मल मूत्र का जमीन के अद्‌र 
ही झदर यहाव र शहर फ बाहर ले जॉय। इसके याद दूसरा 
त्तरीफा मेह्दतर्से ढारामल और सूत्र की अलग-अलग गाड़ियों 
को यद कराकर शहर ये याहर गईद्टों में दक्याना हैं। पापान 
ओर पेशाय का एक ही याटटी में इकट्ठा करना श्रच्दधा नदीं। 
आएिरी दोना तरीके खतरनाव और यदवूदार एँ। इनसे 
मी खराय सडास रखने की प्रथा दूे | इसस दुर्गध 
निकलती रहती है, जिसका असर घर में रहनयाल प्राणियों 
क स्थास्थ्य पर यहुत घुरा पदता हैं, और इसक पासद 
कुआओं का जल सगाय हा जाता है! 

अत प्रत्यक लैड़िन के साथ एव पादप लगाय, और पा 
शगाना पाप वा झ्मीनफे झदर झदर, घरडी-यडी नालियों 
द्वाश, शहर के याहर लजावथ और उसे विसो नदी में गिगन 
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के बजाय पक तालाब बनाकर उसमें इकट्ठा करे। नदियों में 
उसे गिराने से एक नो नदी का जल अथुद्ध हो जाता है। दूछतर 
एक प्रकार की दाति भी होती है। सेप्टिक रैक की विधि से 
उक्त तालाय या टेक में पाखाने का वजनी द्विस्सा बैठ जाता' 
है,औीर तरल साफहोक र, एक दूरूरी नाली हारा निकोलवर, 
खेतों की सिंचाई के काम में लाया जाता 'है। तालाब 
में चैठे हुए स्थल पदार्थ यो खाद में परिणत वर खतों में 
डाला जाता है, जिसस हृषि की पृथ उन्नति होती है। प्रयाग 
की स्यूनिसिपैलियी ने पेसा ही किया है।इस तरीके से शहर | 
के मल सूत्र की सफाइ विना दुर्गंध पेले, सरलता-पूर्य क, दे! 
जाती है, श्रीर साथ-द्ी-लाथ उसका सदुपयोग भी द्वो जाता 
है। झाम के थाम और गुदली क भी दाम घसूल दो जाते हैं! 
मयेशियां के मल्ल सूत्र की सफाश पर भी ध्यान रखना 
आवश्यक है पर्षोति इनमें सक्यियाँ अडे दिया यरती हैं।'मो 
यढ़पर हैैजा, दाय, सप्रदरणी आदि मयेकर पय प्राशधातक 
रोगों को फैलानेयाले होते ६ । श 
छूतवाले रोगो से बचने के उपाय 
(7) पृथकरण (!5००४४०7/-दघ्यूत की बीमारी ह शा , 
को सब्रसे अलग एफ पमरे में रफे, और इस यात हा 
ध्यान रहे कि उक्त रोगी के कमरे में फ्यल डॉड्रंए या यही , 
झाणी ज्ञाय, जिस रागी की सेया करती हैं। इस प्रकार 
शंग्र वा ट्सरों तव पहुँचना बुत अशों में गक जाता हैः 
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क्योंकि ये लोग स्थय अपने शरीर और फपडों को रोग के 
कीराजुआओं से सुरक्षित रखने का पूरा प्रयक्ष रपते हैं। इसफे 
विपरीत, रोगी के पास यहुत से लोगो--एक के याद दूसरे--- 
के पहुँचने से उसके मस्तिप्क पर यहुत घुरा असर पडता हं। 
कारण, उसकी शांति भग होती रहती है, ओर फलत यह 
शीघ्र फमजोर हवा जाता हे। रोगी को शात चित्त रणपना सयस 
घड़ा और आपश्यक पथ्य है। 

(२) इमि-नाश ([08962007)---स उपाय स मरीज 
का कमरा, फ्पडे, दाथ, कुरसी, मेज, चारपाई आदि घोए 
जाकर एमि-रदित किए जादे हैं। मरीज के मल मूत्र, के, धूव 
में हमि-नाशक पदार्थ छोड़कर रोग के कीटाणु मारे जाते हैं । 

(थ) साधुन शरीर पानी--ये यदुत सस्ते भौर उपयोगी ६ । 
कारण, इनस सभी उस्तुएँ घोर जा सकती हैं, और उनक 
खराय होने या उन पर भ्ष्ये पडने का कोइ डर नहीं गदहता। 

(ये) कार्बालिक एसिड--यद एक ऐसा हमि-नाशव 
पदार्थ है, जिससे हर एक यस्तु य वीटाणु म' रे जा सकते है. 

पिशेषक र यद रोगी फ बलगम और पागाने में छालने क काम 
में आता हैँ । इसवो इन सय यायों में इस्तेमाल करते यक्त, 
पसिष्ट या एक भाग पानी के यीस मा में मिला लेना 
पघादिए।! 

(स ) घूते वा पानी ( ?॥) ० [४7० )-यह पक 
चहुत सस्ता एमिनाशक पदाय हैं शोर रासी के मल-सूप्त व. 
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कृमियों का माश करने के काम में लाया जा सकता है। कितु 
ऐसा करने के लिये ताजा चूना लेना चाहिए--चूना एक 
भाग और पानी चार भाग । 

(द ) लाल चुबनी (?098$5ए॥7 रिव्गावाएूधा/गर)--- 
यह स्वय एक प्रिप है, जा और विषो तथा रोग के कीटा- 
खुर्शों को नाश कर डालता है । । 

(६) सूर्य का ध्रकाश--सूर्य कातीष्ण प्रकाश एर प्रकार क 
रोगकेकीटाणुओं को मार डालता है। अत जिन पदार्थों का 

दस अ य प्रवार स हमि रद्दित नहीं कर सकते या यैसा 
करना सुगम नहा, उ दूँ दम रूयय की तीएण घृष में रखकर _ 
खूब मुखा लेत ६ । 

(फ ) गर्म पानी और झाग--छूत के रोगी के जिन कपड़ों 
को हम उयाल सके, उन्हें उपाल डालना चादिण; जा कपड़े 
कोमती न दवा, उ्दे जला डालना चाहिप। 

(३) अस्पताल (0508)9)- यदि समय हो, ता रागी ' 
को पास के अस्पताल में पहुँचाना चाहिए पर्षोति यहाँ 

अच्छे डॉकूर, वपाउडर तथा नर्से मगीज्ञ के सेग की 

चिक्त्सा और देखभाल कर सव ती और उसके रोगयीदा 
णुओं को अन्य आदियों तक पहुँचने से रोद सकती हैं।..._* 
विम्नुचिका ( हेजे ) से बचने के उपाय मर 

इस विषय में बद़ुत कुछ कहा जा चुका हैं। यहीं कयल 

छम्त सथथ् की मांदी मोटी यानों वा यर्णन दिया जायगा। 
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'बिसूचिका एक ख्ेंतडी को यीमारी (70:८४४॥ व 075९95९) 
है। अत इसके कीटाणु भोजन और जल क साथ एमारे 
शरीर में प्रवेश करते हैं, ओर क-ठस्त फ साथ यश्चमार बाहर 
आते हैं, जिन्हं मकिखियोँ अपनी टागों पर यिठलाकर इधर- 
उधर फेलाती हैं। शतडियों के गोगों में ग्रिसूचिका पक 
भयल और भयानक राग है । प्राय' इस राग के तीन चौथाई 
रोगी झत्यु के शिकार डुश्ा करते है । यद्द एक ऐसा गेंग है, 
जिसका प्रिप शीघ्रता-पूर्यक शरीर में व्याप्त हो जाता है। 
इस रोग के कोटासुओं के शरीर में प्रवेश सोने के ४म घटदे के 
अदर-ही अद्र रोग अपना प्रभाव ध्क्ट फरता है। ये हँज़े वे 
कोटाशु नम जमीन शार पानी में यद्युत काल तक जीत रददते 
है। पक्के चॉयल में ये कीटाणु पढ़ते और उन्नति को प्राप्त दोते 
हैँ। सूर्य का तान्णप्रक्मश शोर शुप्क्रता उनका नाश फर डालर्ती 
दै। यदि दम निम्न लिखित नियमा का पालन फरे, ता दैजे 
तथा अन्य अतडहियों सयधी रागो के कीटाणुशों स रखता पा 
सकते हैं-- 
(१ ) सदा स्थच्छु जल पिए्‌। यदि जल की स्थच्छता में 
चुछ भी सदेद दो, ता उस उयाल ले, और ठदा कर छान ले । 
(२) खाने पीने ये पदार्थों का कसी खुला ते गण पदोड़, 
और न उनमें क्सी का हाथ डालो दे । 
(३) मोजन करने या शय काइ पदाये लात ब पदले 
हाथ और मुँह, दानों चयश्य हो धो स। 


श्द्घ तात्कालिक चिकित्सा 


(४) रखोइ घर फी सफाई पर सदा ध्यान रक्‍्खे। उसमें 
कमी जूठन इधर-उघर न पडा हा, नहीं तो मक्खियों आधेंगी। 
भोजन के पदार्थों को दूर समय दककर रक्‍्प 

(५ ) पाखाने की सफाई रसोई घर से कसी प्रकार कम 
न होनी चाहिए । पाखाने को नित्य साझ कराकर घुज़ा दैता 
चादिए और दूसरे-तीसरे किनाइल के पानी स॑ भी घुला 
देना भ्रावश्यक है, ताकि पायाने से यद्यू न निकले, और न 
मप्सियाँ ही मिनमिनाय । 

जय कटी ऐजा फेल! हो, तो यहाँ के रहनेयालों वो निकल 
लिफित यातें करनी चाहिए-- 

(१) पीने का पाना सदा उयाला हुआ दो, और घाह सदा 
दककऋर रफ्या जाय । यदि पास में लाल घुक्नी दो, नो उसे 
भी थोडा थोडा डाल देना चाहिए ताकि पानी का रंग गुल्तादी 
यना रहें !कुओ में मी यद लाल चुकनो दूसर-तीसरे विन डालते 
रहना चाहिए, ताकि उनके जल या रगम भी ग़ुलायो 
सना रहे । 

(२) पत्रा और गर्म भोजन ही वरना घादहिए। कोइसा 
कल या तरयारी कथा अप्रस्था में न खाती चाहिए। यदि 
खाना ही हो, ता उसे दो-एक मिमदट तक उपलते जल में रस 
बर या पोटैशियम परमैंगमेट के जल में घाकरे साय। प्रकाप 
डुए मोजन के पदार्थों को दककर रफ्ये, और बसी ठदा 
अयया पासो भोजन मूलकर भी न वरे । 


स्वच्छुता और स्वास्थ्य श्र 


(३ ) फमो ठढा और क्श्चा दूध न पिए। दूध को सूथ 
उयालकर, गर्म अवस्था में ही पिए 

(४) भोजन ओर पानी के बर्तेन को गरम जल में घोकर 
ही काम में लावे। 

(५) हैज़ के मरीज को एक अलग फमरे में अकेला रफ्ले 
उसके कपडे-सप्ते सो साफ रकक्‍खे, ओर उर््हें किसो को 
न छूने दे। 

(६) मरीज के कपड़ों और उसके कै-दस्त के रूमियों का 
नाश घड़ी साथधानी से करे। 


तात्कालिक चिकित्सकों के लिये कुछ निचोड वातें 


(१ ) डॉकुर की सहायता, घरायक्ष या मरीज की सुविधा 
के अनुसार, प्राप्त करना । 

(२) डॉकूर पी सहायता प्राप्त करन के पूर्व घायल था 
मरीज को यथाशक्ति आराम परँचाना, श्रीर उसकी योग्य 
चिकित्सा करना । 

(३ ) यदि रक्त-छ्ति हा तो उसयो नुग्त रोकना । 

(४) घायल पो दिलाने डुलाने छे पूर्व टी हरि यो पी मर 
हम पट्टी करना। 

(५ ) दर्द का कम करन पा उपाय फरना। 

(६ ) खपानियों पर गाँठ छगाना, कौर पट्टियाँ इस प्रषार 
याधया वि झउुखित दयाय वे कारण दद न हा । 


१४० तान्कवालिक चिक्त्सा 


(७ ) साधारणनत' अपने को शात रखना, और मराज का 
गर्म | मरीज के लिये इस यात में कद्दी-क्हीं मतभेद है, 4ित 
चिक्त्सिक के लियेता सदा शात दित्त रहना ही आवश्यक है। 

(८) उचित सामान की प्रतीक्षा न करके, स्रम्ीप व 
पदार्थों का यधासाध्ष्य उपयाग करना | 

(& ) अपना कार्य शाति और शीमता-यूर्यक करना, उता- 
चलेपन से नहीं । 

(१०) भीड नात्यालिक चिकित्सक के कार्य में घाधर 
और घायल कों व्यायुल वरनथाली दोती है। झत' घायल 
के चारों तरफभीड़ यदापि न लगने पाये । है 

(११) घायल और मरीज यो स्वच्च यायु की झत्यत 
आवश्यकता होनी है, झत इसका उचित «पान रहे । 

(१२) सदा सचेत रहे, और श्रयशाश और सुयोग को 
व्यर्थ हाथ स न जाने द । 

(१३) मरीज क साथ मधुर भाषण करे, और उसे पैर दिलाये। 

(१४) झपने में ओरश्रपन कार्य वी साई मे पिश्यास रक्स ! 

(१५) अपनी रष्टि घायल या मरीज्ञ पर रफ्स, भर अपना 
ध्यान अपने कार्य दे उत्तरदायित्व पर। 

(१६) सदा इस यात वा ध्यान रदे कि मेरा याय कयर्ग 
तात्यालिक सद्ायता पहुँचाना है, अत याग्य डॉलर और « 
पैय वी सहायता पभाप्त वरने वा प्रयद्ा फ्एता रहें 





( ख़गम चिच सुगम (चिकित्सा | 
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निवेदन । 


यह छोटीसी पुस्तक रा० सामझूदास नानजीकी ' सम्पूण तन्हुरुती ' नाम 
गुजरातीसुस्तकवा हिन्दी अनुवाद है। उक्त टाकटर साहपन इसे अम्ताह़ 
मुप्रसिद डाफटर एडयड झुघुई एम० छीं० थी एक अँगेरेजी पुरताओे 
आधारसे लिसा था ॥ 

संगारमें आधेसे ज्यादा रोग, स्यान पीनेम॑ प्राइतित नियमाझा ठापपन बलेते 
दवाते हे, इसलिए दर्मे यद्ट यात स्मरण रखनी चाहिए कि विवाय प्राशीड 
गिकिस्साके ससारमें और फाइ चिकित्सा या आपधि नहीं है, जो उन ऐेगेंप् 
समूल नाश कर रास । इसलिए हमारा कठव्य दे कि एम प्रार्सतड विमभीड 
अयुसार खल पिझसे कि टूम सम्पूण स्पाह्प्ययां उपभाग फर सके | 

इस पुस्तकरम टा+ डथूओें मगुष्य-जातिप! दिये हुए धराइतिक उपाय गतगो 
गये दें, जा कि प्रट्टतित यथाव वियर्मोंस बिलकुठ मिलत जुरुत हैं । 

दिदीम इस विपयस सम्माध रगनवारी यहुत यम पुरतर्ड दें, इसलिए 
वन--यद साचपर कि फ्दाचिए प्रस्तुत पुरतर दशा ब्मीया छुछ औधातिर पी 
मर सा-दुसवा भाषान्तर किया हू । 

एक सा मरा यद प्रथम प्रवास है और दूसर मरी मादमभाप्ा दिंदी सह 
है, स्मस "ये अनुपादर्म बहुतसों ध्रुटियों द्वागा, परत आशा दे हि पट 
उपयुक्त स्थनम प्यानर्म रखते हुए, उाद छ्टमा करग । यदि पे पुर्तात 
पादकान झुछ भी राम उठाया, ता में अपने परिप्रमदा सपरछ समर्णयां ! 

जस अनुयादक 7टिसानमे मेरे परम मित्र भेणुत देशस्थाएरी मे मुझे 
बहुत सद्दायता दा दे दर्साएए में राई हादिर धायपाद दता है । 


प्ियनी 
गिरना 
पअखषदा 
कर ॥। व्रेमशवर दिवशरर पहप्ण 


सुगम चिकित्सा । 


डाक्टर एडबर्ड डज्जुए, एम० हा० अमेरिकांके एक प्रस्यात डाक्टर 
है | वे अपने धर्षेम, यदि चाहते तो अन्य ठाक्टरोंकी भौंति, बहुत 
द्रव्य इकट्ठा फर छेंते, परन्तु उन्होंने ऐसा नहीं किया । वे मलुष्य- 
जातिको रोगेसे यचानेके लिए संदेव उपाय सोचते तथा आजमांति 
रट और उन्होंने इसमें सफठता भी आराप्त की । 

आपकी नई पिधियों नीचे लिखे अनुसार हे--- 

१ प्रात काठ, जल्दी भोजन न करना | 

२ स्वामातिक भू छगे वरिना भोजन कर्मी न करना | 

३ भोजनका प्रत्येक प्रास, जय तक उसमे स्वाद रहे, चया चया- 
कर खाना | 

२ भोजन करते समय, जल तथा अन्य प्रयाष्टी पदार्थ न पीना । 

अमेरिकाफे परोपकारी सप्जन मि० चार्स्स हस्केठ, जि्नि अपना 
स्वाम्ध ठीक न रहनेक कारण डा० ड्युरेकी स्वाभाविक और सभी 
चिक्रिमासे छाम उठाया, तथा सम्पूर्ण स्वास्थ श्राम कर डिया, डिग्पते 
६-.-« किसी साघ पदार्थकी पृष्टि और झ्ाछि उसे लाकर जानी 
जाती है, इस फट्ाउतकें अनुसार ने डा० दर्युरैफा सिद्धान्त आजमानेके 
रिए तत्पर हुआ। दूसरे दिन प्रात छा मैंने कपना ग्राग काठवा 
भोजन (प्रेक-फाम्द ) बन रक््या । आन पहले ही में घाटी पट ऑरिस 
खण। गया । हस रिन मैंने दो पहरफों एक बत भोवन दिया, परन्तु 


२ झुगम चिक्त्सा | 


मुझ स्वाभारिक भूस न ठगी थी, इस लिए मैने भोवन करक भर 
की भर इसी कारण मथ्या तक मेस मिर-ठर्द यना रदा। परन्तु द्ता 
दिन प्रात काल मुझे माटूम पडा मि अब सिरदर्द पहछसे कम है 
रात्रिको मींद भी ओर दिनोकी अपेक्षा अच्छी आई। पर्पाते में 
राग्रिकों सोनेके समयकी अपेक्षा प्रात काल उठनेके समय अग्रिर 
थकायट अनुभय करता था। परत्ु आज ही प्रथम रिन था हि 
राग्रिको मुझे पहलेसे अच्छी निद्रा आई ओर इससे आज मुझ्त अपने 
शरीरम विशेष शक्ति माडूम पडी। इसी रीतिको दूसे दिन गिर 
आजमानेका निथ्य करके में नियमपूतेंक आचरण करन लगा जोर 
तयसे मेरे तिस्का कष्ट समूल जाता रद्दा | आढ पर्पमें आज ही मु 
दो पहरकों स्वामाविक भूख छगी। इस प्रकार प्रात काढड्फ़ा भोज 
दो पार ही-जैसा ऊपर कह आये £-न करनेसे, नो फायटा गदर 
छोग अपनी सारी बुद्विमानी सर्च करफे न कर सके, थे यह, प्रशतिने 
मुल्त पहुँचाया और मैने भोचन भी यड़े स्यादफ साथ किया | मेरी 
उन्ननि जाए रहती और जैसे जैसे समाह, मास और यर्ष व्यीत होते 
गये, येस ही बसे आज पर्येत, मर घरीरंम शक्ति, इढता ओर नए 
नीयी बृद्धि छोती ही गई । यह फेरफार झतना अधिक छुलकर ग्रेड 
आधर्जनक था हि मैंने इस व्िपयका सम्पूणितया नियमपूर्वक अम्पस 
फरना आरम्म कर दिया कर इसफा परिणाम मुझ्ते ऐस्ता भासने टगा 
फि डा० ड्युनने खाने पीनेका चहुत सदा ओर स्वाभाविक नियम हुँदू 
निकाडा है, विसके अनुसार चडनेते हम लोग सब गेगेस सदा 
मुक्त हो सकते दे 7 ढा० डपुदने स्वस्थ साफ ठिए सा विएम 
अपथया सभा शास ? नामफ पुस्तक्मी रचना फी है । उसने मे टिसी 


सुग्रम चिकित्सा | डे 


्ड जे जन उस जज » रू जे. अऑजजजज- 


है कि ० प्रत्यक रेग जो भनुष्यजातिकी कृष्ट देता तथा व्ययित कर 
... देता है, उसकी जड शारीरिक भूछ है, जो कि रोगके भीतर समा 
ग़र्ती है। यह भूछ जदराप्रि और जठर रसके प्रमाणसे कहीं अधिक 
शा ठेना है और इसीसे रोग उन होते हैं|” 
मिसेज हृस्केछ पत्रह्से अधिक वर्षोसे खेंसी और दमेके सेगसे 
यथित थी | वे बहुत नियेछ थीं। ऊपरसे ठही बायु रूग जोनेपर 
(म ठठ आनेसे, उनकी कई सप्ताह तक बहुत कष्ट उठाना पडता 
॥। कई प्रकारकी ओपधियोका सेवन किया गया, पर्तु उनसे रोग 
गैडे ही समयके लिये रुक जाता था । वे भी मि० हस्केलकी नैंईे, 
ऊपर बताया हुआ डा० डघुईंका खाने पीनेका सच्या नियम सात वी 
एक पाउन करती रहीं ओर इस अरसेम उन्हें एफ बार भी दम न 
उठी | उन्हें विछकुछ आराम हो गया था, इस डिये जीउनपर्यत उन्हें 
(मं कमी न उठी और उन्होंने अपना जीगन झुखसे फाटा । जैसे 
से मिप्ठर ओर मिप्तेज हस्केलकी स्वाह्थ्य प्राम करनेफा यद् सचा 
तेद्धान्त, भाश्ीर्यादरूप दिखेने छगा, वैसे तंसे वे अन्यान्य रोगी 
जुर्ष्पाकी उमके गुण दशोने छंगे ओर उन रोगियोन भी यही नियम 
सीफार करके कई प्रकारके ऐसे अत्ताप्प शेगोसे, निनमे टावट्रोने 
गयाम दे दिया था, छुटफारा पापा। मि० उम्ल्यू० टी० छेनने, नि 
उनके जीवन मर मिरदर्द नियमित समय पर टुआ फरता था, उससे 
वुक्ति पाई । उनके साता मि० एच० सी० लेनफो भी, जो गठियेसे 
पड़े हुए थे, आम दो गया। इनके मित्राय और भी पर्ड मनु- 
यरी इस से नियमकी स्वीकार कर उसके अनुसार चस्नेप्ते, 
सैलि भौतिके रोमेंसि पूछ पूरा छुटफास मिदा है । 





| 'फुगमाबिकफकिसा । 
शेग केबल एक ही है, और मँति मौतिके रोग इस एक ही सगसि 
उल्न्न होते हैं। शात्र कहता है कि दाशेर्का तत्व रेके भौदर 
रहता दे । रोग केवठ एक दी यस्तु है और वह रक्तम॑ मिठा इसा 
विष अथवा अस्वामादिक हानिकारक तत्त है ] यदद विप याहानिकारफ 
तत्य, अँप्यच्छ या त्िगढा हुआ रक्त है। जी भोजन हम करे है 
और जिस प्रकार दम करते है उसका पचनक्रियास़तै रक्त बनता है। 
होम ऐसा भोजन करना चाहिये कि जिससे पंचनक्रिया मठी मेँति 
हो आय और टमोरे शतरंग स्वच्छ रक्त उत्पन्न होने ठंगे | रि 
स्वच्छ रक्तहीकी सम्पूर्ण स्वास्थ्यया मूल समझना चादिये | इप्तहे 
'बरुद्, अपूर्ण पचनक्रियांति खराय रक्त उंपन होता है और यह पं 
गराब रक्त ही रोगोफी जड है । यद खराब रक्त सब शरीर दे 
है, तथा प्रंयेक रज फण और सूद्ष्मतम स्थानर्म पहुँचकर भौति 
भौतिके रोगॉका उत्पन्न फरता है। रोगरूपी इक्षकी अनेफ शाल 
होती हैँ, पल्तु इन भवकी जड़ अपूर्ण पचनक्रियाति बना ईशा 
खराग्र रक्त हे ॥ 
सम्पूण स्पात्प्य उपभोग करनके ठिये दो यस्तुएँ आयत अतज्र 

है, और थे थे है-यहुतसी त्यप्छ बायु, और वहुतसा प्रकाश | भेर 
नंके बिना से मतुष्प कई दिनों तक जी सकता है, पस्तु वायु 
पिना पौच मिनट भी जीना कठिन है, और प्रकाशके बिता ते हे 
शीत है रोगी और निर्यल होकर मरने गैसा दे जाता | ईतरे ) 


मियाय तीन शारीरिक नियम ५, मितफा अनुसरण कस्नेसे लहां 
प्राप किया जा सझगा ऐै | थे एै-निद्रा, छुपा और प्यप्त | इत र। 
नियमीके सारे हम प्रतिदिन अपनी इति मोननसे माटी हर हि 


सुगम िकित्सा | हि] 


१ कई मनुष्योके गलुलार सार हम अपनी शक्ति भेजनसे - प्राप्त नही 
करते, परन्तु विल्क्षण और आशीवीदरूप निद्राके नियमेसे सचय 
फरते हैं । हम दक्ति ग्राप्त करनेके लिये सोते है । शारीरिक परिश्रम 
फरनेसे शरीरके छोटे छोटे रज कण गिस जाते है, और केबल उन्हें 
झी ठीक फरनेके लिये हम भोजन करते हैं | उचित रीतिसे “खाने 
'ीनेके नियमोंका पाठन करनेसे, भली और पूरी निद्रा आती है | 
पहले हम यह बतायँगे कि भोजन करनेकी बुरी आदतोके कारण 
हम सब, स्वाभाविक भूखका छगना खो वैठे हैं और हमे अखामा- 
बिक २ भूख लगने छगी है, जिसे हम भेजन करनेकी इच्छा 
या रुचि कहते हैं। तितना अन्तर प्रकाश और अपकारके बीच ऐ, 
उतना ही अन्तर स्वाभाविक ओर अस्वामातिक भूस या खनेकी 
रुचिर्म है। सम्पूर्ण स्वास्थ्य प्राप्त करनेके लिये एमारा प्रथम कीव्य, 
इस अस्वाभाविक भूखका माह करक उसक स्थानमें स्वाभारिक 
भूणके सत्य नियमकी अद्ण करना है। णेसा करनेके ट्यि हमे स्वामा- 
बिक भूख ओर अछ्ामाविक भूख अथवा खानेकी रुचिंके थीचम जा 
अन्नर हैं, उसे भरी भौति समझ डेना चाहिये । स्वाभाविक भूराका 
जगना केमा होता है, यट पदुत्त ही थरोड मनुष्य तता सऊते है। पटके 
खाटी माइम हान, जी मिचरने टगने, या चतकरसा आने रपनेक्षती, 
रंग छ्वाभाविक भूखंऊे चिह् मानते ह#। परन्तु ये सर चि्ठ भम्पामा- 
प्िफ़ भूस या सानेफी रचिके ह-स्थामारिफ भूसके नहीं | एम सन 
पनिकी पोटी आटसेंके कारण ऐेसे विदेशों स्गमातिक भृसा समक्त 
हदें / | अम्यामारिक भूसा पेडक भीतर माइम होती हैं और यही 
भूल रोगोरी जड़ हे। यछुपा मनुष्य पंदरी अस्यागाीक मूस या रणिफे 
यश होत ६, और थे मानों उसझ एक प्रयारसे ग्रथम हो चात हैं । 


रु सुग्रम-सिकरित्सा ! 
"» स्वाभाविक प्यासका छगना कैसा होता पै-यह दम जानते हैं। हर 
उप्तफा ज्ञान मुख और गलेंगे होता है, और जद प्यास छगती है तय 
मनुष्य दूसरे पयाही पदार्थोकी अपेक्षा ठठे जठको दी अधिक चाहता 
है । जय मलुप्यकी स्वाभाविक प्यास टगती है, तब उस ठटा जछ बहुतही 
छादिएट और शात्तिप्रद माडूम ह्वोता है। पीनेमें, यदि मनुष्य इस निप 
मंके अनुसार चरे, तो उसे मृत्नपैंडके तथा इस प्रफारफे और औरणेग 
कमी न द्वोर्प । नशा उत्पत करनेत्रारि प्रयादी पदार्थ पीनेकी प्याम 
अस्वाभाविक हाती है ओर वह पेठमे उत्पन्न होती है, तथा खानेदी 
रुचिंके समान होती है। स्वामात्रिक प्यासफे समान स्थामात्रिक भूत 
मुंष तथा गटेमें उपन्न होती है, और उस समय भोजन खाद 
डगगा ऐसी मायना हांती है । अस्वाभाविक भूरा या सानेकी इसिका 
अनुभन ऐसा होता है कि जय मनुष्य भूत होता है, तव यदि नोजन 
मिलनेंसे थोडा भी विछम्प् हो जाँव तो यह लि तथा बैचेन हा ताला 
है, परत स्वाभाविक भूरा ”गने पर, बढ समय पड़े धण्टा पक शातिर 
साथ भाजनकी राह दंग्य सकता हें | मरिराने तो सदर्ससों ही सम 
पुर भेजा ऐ, परन्तु यह अभ्वाभाविक भूस या रुचि खामारा नाश पर 
जुकी है और करती जाती है । 
उत्तम स्थाम्ध्य ग्राम दरनके लिये यह बात अन्यन्त आददृुयर्क है 
कि कोई मतुष्य जिता स्वामायिक शुख छंगे मोजन कमी ये कर 
जीयनया यह नियम संदेश कमा दोना चाहिये। अन्य सए विपमेरी 
अपना इस नियमक ऊपर जीयन अधिकतर जरखम्यत है। कोई सलुप 
शिरना भी शारीरिक या मानसिक परिश्रम क्‍या मे परे, ठो रह 
दिक मुस्त टिसने दो माग्से अधि कभी नहीं सगभी चादिये-ऐेी 


झुगम चिकित्सा ु 


डा० डथ्ुुई और उनके रोगियोने सिद्ध कर दियाहे | प्रत्येक देशमे,फ्रयेक 
प्रकारके जठवायुमं और अत्येक प्रकारके काम. करनेयांले मनुष्यार्ग-क्या 
पुरुष, क्या सी, क्या निर्धन, क्या धनवान, सभीके सम्बधम---यद्ध बात॑ 
सागित हो चुदीएै | जहाँ जहाँ इस बातकी परीक्षा हुई हे, वहाँ वहाँ यह 
निस्मन्देह साबित हो गया है कि किसी भी मनुप्यके स्वामारिक भूख, 
दिनमे दो बास्से अधिक नहीं छग सकती | यद्द नियम प्राकृतिक दवोनेसे 
ईर्म इसे तुरन्त स्वीकार कर लेना चाहिये, और जय स्थामािक मूख 
छगे केवछ तय ही, भोजन करना चाहिये | यटि स्वाभानिक्त भूख 
दिनमें दो बार छगे तो दो बार और यरि एक वार छंगे तो एक ही 
बार खाना चाटिये और फदाचित्‌ कोई दिन स्वाभाविक भूख बिलकुल 
न लगे, तो यट समझ ऐेना चाहिये कि त्रिना सची भूख छगे अन्न 
नहीं पंचैगा और शरीरको उससे पोषण नहीं मिलेगा, इस डिये उच्च 
दिन उपवास फरना चाहिये | उस प्रश्नति यद्द सम्रेत करती है 
फि, “४ तुम आन भोजन मत करो।” प्रकृतिके आदेशानुसार उसकी 
सआज्ञाफा पान फरनेसे, वेट स्वय स्वामायिक भूस न लगनेका फारण 
दूर करके स्वामात्रिक भूख लगायेगी, और बैसी भूसका बोध मुझ 
सथा गछेमे होतेगा | ये पाठफ सद्ज दी यह प्रश्न फरेंगे कि स्पॉमा- 
विफ भूख क्यों छगती ऐ, और बट यब उत्पन दोती ऐै ? एम उपर 
डिप घुफे द कि एर्म निद्रासे शक्ति मिखती ऐै ओर उससे शरीरफा 
स्नपुसयद ताजा ओर बडयान्‌ दो जाता है । जैसी अधिफ शान्ति 
मर आरामकी निद्रा आग है, बैसी है झपिझ दाझि माट्म पढ़ती 
है सेन रगायुसदुर और जयपय काप करना मन्द पर देते है 

इससे उनमें मरे दाकिपा सथार दो छाता है, जो कि उठने 





८ सुपम खिफित्सा ! 


अधिक क्षाम करनेके योग्य बना देती है। निगर (दिख ), गुदा और 
कैफ़े सिवाय, सरौद्धके डियेयह थात सत्य है। निगर, गुएा और 
फेफडॉका काम चाढू रहनेसे, हमारे ज्ञनतन्तुओंक्ने ऊपर धक्का अथरां 
चोट नहीं पहुँचती | आमाञअयफे स्नायु ओर जटरर्स बननिवाी 
गोडियों। ( म्लेंड्ज ) को, जो भोजन पचानेके छिय जदरात्रि और जह- 
रस उत्पन्न करती हैँ, शरीरके सत्र स्ताथुसमूहकी अपेक्षा अपिर 
परिश्रम करना पडता है| भोजन पचानेंगे आमाशयके सायुसपृर और 
जटर रसकी गोलियोकी जितना परिश्रम करना पड़ता है; उतना हहा- 
रको निहाईपर और कृषकों खेतमें अपने द्वायासे नहीं फरना पद़ता। 
शेगफे कारण आवश्यकता पहने पर भी, €म आमाशयक्ी एक निफे 
ठिंये भी विश्राम नहीं छेन देते | बीमारीकी दशा भी डाक्टर शक्ति 
स्थापिस रफनेक घटाने साधारण रीतिसे थोडासा गया छेनेफा भरे 
करते हैं--पपाि श्रेष्ठ युद्धि या साधारण मतिके लोग ऐंसा क्री है 
कि स्पाभाविक मूस छोे बिना पचनक्रिया नहीं हो सफेगी, और उसके 
न होनेसे, उदरस्थ भोजनमसे क्रिसी भी प्रफारफा पोषण, शर्की ने 
मिल सकेगा । आमाशय टिनर्म फोर परिश्रम करके, मेनिके समन 
यदि नए साड़ी होगे ते, विश्राम ठेता है. मिमसे उस समय उसरी 
मोडियों जठररस उत्पन्न नहीं फरनी, पस्तु प्रहृति विश्ञाम देफर उई 
दूसरे दिनफे फाम करनेके योग्य सशक्त बना देती है। सतुष्य रह 
प्रात काठ सैदते उठता ऐ तत्र ये आमाशय खाड़ी सी हैति। तभी 
बह ऊपर गदे हुए मारणीत वोनन पाने योग्य नहीं रहाता। 
तिददा्ँ शरीरकों परिधम नहीं फरना पढता, और रज क्यों ( रेट' 
का टिश्यूज ) का म्पय नहीं ऐता,इसस्यि उ्त( स्पयर्शी ) झिरी पु 





छुणपम चिकित्सा । ९्‌ 
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करनेकी प्राय कोई अवश्यकता नहीं द्ोती । इस कारण प्रात काल 
. भोनन करनेकी भी कोई आरश्यकता नहीं होती, क्योंकि जैसा ऊपर 
कह आये हैं हम परिश्रम करनेसे जो रज कण खो देंते अथया व्यय 
कर डालते हैं, उनको फिरसे पूण (स्छिस ) करनेके लिये ही, भोजन 
करते हैं| जब हम निद्रा पूरी कर उठनेके पश्चात्‌ टिनका कार्य आरम्भ 
करते है तय प्रकृति पचनक्रिया ठीक ठीफ करनेका कार्य हाथ छेठी 
है, भथोत्‌ भोजन पचानेके लिये पेटफे अनयवोक्ो उत्साही और तैयार 
फरती है, और ऐसा करनेमें उसे चारसे छह घण्टे लगते हैं | जब 
यह तेयारी पूरी हो जाती है तय आमाशयके स्नायु ओर जठररसकी 
गोलियां अपना कार्य भी मौंति करनेको तत्पर हां जाती है, ओर ये 
स्वाभापिक भूख गंडेक भीतर उत्पन्न करती हैं । यही स्थाभाविक भूख 
है. और यह प्राइतिक नियमेंके अनुसार ही उत्पन्न होती ऐ। जब 
इस प्रकार उत्पन्न हुई स्वाभायिक भूखके निमन्त्रणकों स्त्रीकार फर 
हम भोनन करते हे तय उस समय भोजनका स्वाद कुछ और दी प्रका- 
रफा आता है। भोजन कितना ही सादा या सूर्वा क्यो नहीं ऐपे, बह सदेव 
लादिए छगतातथा पूर्ण सन्तोष देता ऐ । उस प्रकार प्राहतिक नियमक 
अधीन छफर दूसरी बार पानेके पहले, हमे स्थाभातिक भूखकी राष्र देखना 
उचित है, और इस नियमको पालन करना हमे अपने जीयनक प्रतिरि- 
नका फतेज्य बनालेना चाएये | परमेश्वर मनुष्यजातिका आरोग्प रइनेफे 
जिये रचा हे, न कि रोगी रतनेके डिय। आराग्यता और जीवन मनुष्य 
जातिफी छ्वामारिक और रोग ओर मरण अम्यामापिफ दड्ाएँ हैँ । 
स्वाभारिफ भूस्पफे नियमीके अधीन रहकर, एम सम्पूणे पाथमद्ाक्तिका 
उपभोग फर सकते हैं । यट सम्पूणं पपनक्रिया सप्ट और साजा 
रक्त घनादी है तथा स्पष्छ रछ ही सम्पूण म्वाग्प्प है । 





८ सुपम जिकित्साा 
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अधिक काम करनेके योग्य वना देता है। जिगर ( दिउ ), गुदा औए 


कैफडेके सिवाय, सीह्कके डिये यह बात सत्य है। जिगर,गुरा और . 


फैफडोका काम चालू रहनेसे, हमारे ज्ञानतन्तुओंके ऊपर धक्का अथवा 
चोट नहीं पहुँचती | आमागयकफे ख्ायु, और जठररस वनानेवाती 
गोलियों ( ग्लेंडज ) को, जो मोजन पचानेके लिये जठराप्नि और जह- 
रूम! उत्पन्न करती हैं, शरीर-फे सब स्ययुसमृद्दकी अपेक्षा अधिक 
परिश्रम करना पडता है। भोजन पचानेम आमाशयके स्तायुसमूह और 
जझुर रसकी गोलियोंकी मितना परिश्रम करना पडता है, उतना दुहा 
रक्षे निहाईपर और क्ृषकको खेतमें अपने हायोले नहीं करना पढता। 
रागके' कारण आवश्यकता पडने पर भी, हम आमाशयकोी एक दिनके 
लिंग भी विश्राम नहीं ठेने देते | वीमारीकी दाम भी डाक्टर शक्ति 
स्थापित रखनेके बहाने साधारण रीतिसे थोडासा खा लेनेका आदेश 
करते हैं--यथपि श्रेष्ट बुद्धि या साधारण मतिके लोग ऐसा बइते 
कि स्वामातिक भूख लगे विना पचनक्रिया नहीं हो सकेगी, ओर उसके 
न होनेसे, उदरस्थ भोंजनमेंस क्रिसी भी प्रकारका पोषण, शरीरकी ने 
मिठ सकेगा | आमाशय दिनमे कठोर परिश्रम करके, सेनेके समय 
यदि वह खाटी होवे ते, विश्राम छेता है. जिससे उस समय उसकी 
गोलियाँ जठररस उत्पन्न नहीं फरवीं, परन्तु प्रकृति विश्राम देकर 
दूसरे दिनफे काम करनेके योग्य सशक्त बना देती है। मदुष्य बब 
प्रात काठ सींदसे उठता है, तय यदि आमाशय खाली भी हैंवि, तामी 
वढ़ ऊपर यहे हुए कारणीसे मोजन पचानेके योग्य नई रहता । 
निदामे' शरीरकों परिश्रम नहीं करना पडता, और रज कर्णो ( ऐटरड 
कांदिश्यूज़ ) का व्यय नहीं होता/इसलिये उप्त ( न्ययकों ) फिस्से पृ 


हि 


सुगम चिकित्सा । ९, 


करनेकी प्राय कोई आवश्यकता नहीं होती । इस कारण आ्त काल 
भोजन करनेकी भी कोई आवश्यकता नहीं होती, क्योंकि जेसा ऊपर 
कह आये हैं हम परिश्रम करनेसे जो रज कण खो देते भथपरा व्यय 
कर डाठते है, उनको फिरसे पूरा (स्छिस) करनेके लिये ही, भोजन 
करते हैं। जय हम निद्रा पूरी कर उठनेके पश्चात्‌ दिनका कार्य आरम्भ 
फरते हैं तम प्रकृति पचनक्रिया ठीक ठीक करनेका कार्य हार्थम झेती 
है, अथात्‌ भोजन पचानेके लिये पेटके अपयर्शोको उत्साही और तैयार 
करती है, ओर ऐसा करनेमें उसे चारसे छह घण्टे लगते है। जब 
यदद तेयारी पूरी हो जाती है तय आमाशयके स्नायु और जठरर्सकी 
गोलियाँ अपन कार्य भी भौति करनेको तत्पर हो जाती हैं, और थे 
स्वाभातिक भूख गंठेके भीतर उत्पन्न करती हैं । यही ल्वाभारिक भूख 
है और यह प्राइतिक नियमेंके अनुसार ही उत्पन्न होती ऐ। जब 
इस प्रकार उत्पन्न हुई स्थामारिक भूखके निमन्त्रणकों स्वीकार कर 
हम भोजन करते हैं तय उस समय भोजनका स्वाद कुछ और ही प्रका- 
रफा आता हैं। भाजन कितना ही सादा या सूपा क्‍या नहीं होते, यह सेव 
छादिष्ट ल्गतातथा पूर्ण सन्तोष देता है । उस प्रकार प्राइतिक नियमक 
अधीन होकर दूसरी बार खानेके पढले, हमे स्वाभाविक भूसकी राह देखना 
उचित है, और इस नियमको पालन करना हमें अपने जीउनक प्रतिदि- 
नफा कतेन्य बनालेना चाएिये। परमेश्वरने मनुष्पजातिको आरोग्य रहनेके 
टिये रचा है, न कि रोगी रहनेके डिय। आरोग्यता और जीयन मनुष्य 

जातिफी घ्वाभारिफ और रेग और मरण अम्याभावस दशाएँ हैं । 
स्वभारिक भूराके नियमोके अधीन रएकर, एम सम्पूर्ण पाचनशक्तिका 
उपभोग कर सस्ते हैं । यट सम्पूर्ण पंचनक्तिया स्वष्छ और साजा 
रक्त बनाती है तथा स्पष्छ रक्त दी मम्दूण स्वस्प्प है । 


१० सुगम चिकित्सा । 
अब हम यह विचार कि जय कोई मनुष्य शीम अथीत्‌ आत काठ 
भोजन करता है तब क्‍या होता है. | उसे अछाभाविक भूख अथवा... 
खानेकी रुचि डगती है और उसे ऐसी भूख तथा चक्करोग्रे--जों 
प्रायः बहुत ठासक़र खः लेनेसे आमाशयके ऊपर, उसकी शक्से 
अधिक दयाय पडनेके कारण उत्पन्न होते हैं--रोकनेके छिये खाना 
पछता है। रुचि या अस्वामारिक इच्छा प्रबढठ होती है, और इस कारण 
मनुष्य यह सोचकर कि आमाशय खाली न होते पेट भरकर खा 
छेता है, आर आंधेसे कम चवाया हुआ अन्न, खाते समय जछ या अन्य 
कोई प्रयादी पदार्थ पीकर, जैसे तेंसे गलेके नाँचे उतार छेता है । 


अब पेटंके भीतर अन्को मथन करके प्रचानेका कार्य आर्म 
होता है, परन्तु इस समय जठर रसकी गोछियाँ, भोजनको यथोतरित 
रीतिसे पचानेके लिये जठरात्रि उत्पन्न नही करती । इसका परिणाम 
यह होता है. कि भोजन मथन करनेकी किया ( चर्निंग ) दिनमे दो 
वार द्ोती ऐ और कठिन परिश्रमके कारण आमाशयके स्नायुओफो 
धका डाठ्ती है । इसके पश्चात्‌ इस अन्नका सडना और व्रिगडना 
आरम्म होता है | अप इस मयन 'फरिये हुए ( डिकेड ) भोवनकों 
डछीक करनेके लिये आमागयके स्नायुओं और जझ्ञानतन्तुआँकों कर 
परिश्रम करना पडता है, और यह गिपरूप बना हुआ भोजन आमा- 
शर्यमंसे अतडियोमें नीचे उत्तरकर, फिर रक्तके भीतर मिल जाता है, 
और उसे अस्बच्छ या त्िकारी बनाता है, तथा यह अत्मच्छ रक्त सब 
शरीर्मे दोडता हे । केयछ यद्दी रक्तः मनुष्यजांतिका सम्ते पद्म रेंग 
है और विपरूप भोजनका दृस्ाकारी हाठाइल है ! 





संगम चिकित्सा । श्र 


जय ग्रीसनियास्ती पृथ्वीपर राज्य करेत थे, तत्र उनके शरीर पूर्ण 
, रूपसे सस्थ और आदर्रूप थे, क्योंकि थे छोग दिनमें केवछ दे 
बार ही भोजन करते 3-पहली बार दोपहरको, और दूसरी पार रातिकों। 
इंरानके छोग, जब उनका राज्य ओर उनकी सुग्याति उन्नतिके 
रिफरपर पहुँची हुईं थी तय, दिनमें एक ही यार टोपहरके समय 
भोजन करते थे | 
चर प्रक और ईरानी ठोगेनि अपने रहन-सहनका सादापन छोड- 
फर आल्स्य प्रहण कर ल्या, तन उनका पतन आरम्म हुआ | 
एटगभग १००० वषे तक सबसे स्वस्थ, बुद्धिशाडी और श्रीमत 
प्राय आठ करोड मनुष्य दिनेस दोपटरको एक ही घार भोजन करते 
थे, और थे इस परियिको सफठताके साथ व्ययद्धारंम सोते ये। 
परटर्वी शताम्दिम एक बुद्धिमान मनुप्यने कहा था कि, “ दिनर्म 
एफ धारके भोजनपर निवोट करना स्वगैदूतका जीवन, दिन दो 
भार खाकर रहना मनुप्प जानिका जीवन ओर तीन घार खाकर 
रहना टैवानका जीरन हैं । ”? 
कर स्माना, क्‍या सोना ओर िस प्रकारंस राना---अब एम इने 
पर विचार करें । ये वीन बाते सोफे विपयंस बटुतही महत्व ऐ | 
शारानुसार, फय राना-पह हम ऊपर बता घुफे है । जब आमाशय 
मभोजयका ययोचित पाचन वक्ष घर सकता तय भांजन फरनसे 
कसम पैदा होगा है, और एसे भोवनस उतपते एक रे प्राय या 
पिकरी होता हे । पचायरिया सुर्सेक भीररस ही जस्म्म दी है, इस 
डिये यद आउस््पफ ऐ $ भेमनपा प्रयेर प्राय सुख सर चर 
गरके नीये उतारना घादिये औौर जब समर भननर्म छाद छेगे सब 





१२ सुगम सिक्रिस्सा । 


जल लि लज नल कनयभज.. ऑलल्‍जअजजज कन्‍जजीलससजिल कसर *ल० *% 


तक उसे धीरे धारे भरी भौंति चबाकर खाना चाहिये । यदि भोजन 
खूब चबाकर मक्खनके समान नरम नहीं बना लिया जायगा, त्तो 
जठरामि उसे बरापर नहीं पचा सकेगी, मिससे बदहजमी (अजीएण) 
होकर रक्तका बिगाट होगा | यदि भोजन मुखर्मेसे पचनक्रियाके लिये 
बराबर तैयार होकर आमाशयम उतरे, ओर जिस समय जठरापम्ति 
अपना कारये ठीऊ रूपसे करनेकी स्थितिर्म हो उसी समय भोजन 
किया जाबे, तो पचनक्रिया पूरी तरह पर होकर भोजनका स्वच्छ या 
स्वाध्थ्यप्रद रक्त बनेगा, और स्वच्छ रक्तदीको सम्पूर्ण स्वास्थ्य समझना 
चाहिये | क्या खाना, यह सबसे उोटी बात है, परन्तु छोगोंने इसे 
सबसे बड़ी बात बना रखा है | हमें ऐसा भोजन खाना चाहिये, 
निर्समें पोषण करनेके विशेष तत्त्व हों, और जिससे भोजन पचानंयाले 
अवयवीपर आउभ्यकतासे अधिक परिश्रम न पडे। ग्रहमतिने मनुष्य 
जातिके लिये स्वाभात्रिक भोजन बनाया है, और वह बनस्पति-सतार 
( वनिटेबल किह्नडम ) हैं। ससारमं तीन विभाग ( किड्रठग्स ) 
हैं-.टेनीमल ( प्राणी ), वेजीटेबठ (वनस्पति ) और मिनरछ (खनिज)। 
वायु और सर्यके अरकाशके अतिरिक्त, प्रत्येक वर्ग नीचेकी भ्रेणीके वर्गते- 
अपना पोषण करता हैं | वेजीटेवड किड्गडम (वनस्पति वर्ग)|मिनरठ 
किडगडम (खनिज) से और एनीमछ किडूगडम (आणिवग) बैजीदेवड 
किदृगडमसे अपना पोषण करता है, ओर ऐसा करना ठीऊ दी है। यह. 
प्रकृतिका शास्रीय नियम है ओर यदि इस नियमका अनुसरण किया 
जाबे और इसके साथ साथ कब्र और किस रीतिसेः्साना--ईन दी 
नियमौका पालन किया जाबे, तो सयसे अए और ख़ब्छ रक्त उसनः 
दो॥ हाथी, ऊँट, बैन, और घोड मेस प्राणी, जो यनत्पतिपए अपनी 
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निवोह करते हैं, बहुत अधिक सहनशक्ति धारण करते है, ओर सबसे। 
७ उत्तम स्वभाव रखते हैं | यही नियम मनुष्पमातिके लिये भी धटित 
होता है | परमेश्वर्ने निमीण किया है कि ममुप्यजातिका मेजन 
बनस्पति वर्गमेंसे होना चाहिए और इसीसे उसने इस वर्ग मनुष्य- 
जातिंके भोजनकी तरह तरहकी वस्तुएँ, बहुत बंडे परिमाणम उत्पन्न 
की है, जिससे उसके भोजनमें क्रिसी प्रकारंक आनन्दकी कमी न रह ) 
पशुअआका मात ( ऐनीमछ क्रूड ) मनुष्पजातिका स्वाभाविक या 
अ्रष्ठ भोजन नही है। परमेश्वरकी असीम बुद्धिमानीस़ा भाण्डर सलुष्प- 
जाति है । परमेश्वरका मुकुट और कीर्ति तथा उसकी मदती झक्ति और 
प्यारकी वस्तु मनुष्यजाति है । मनुप्यका शरीर एक मौन्दिरखूप है, 
कसम परमेश्वर समय विराजमान है। तब यह अन्यत आपश्यफ है कि 
हम इस मन्दिररूपी शरीरको स्वच्छ, छुन्दर, मनबूत और स्वस्थ रक्त ) 
यदि हम फेबल फल, मेया, अनाज, यनम्पति आदि स्वाभातिक खाघ्से 
ही मिसको परमेश्वर्ने मनुष्यजातिके उपभोगके लिये आश्चर्यपनक 
परिमार्णण उपन फिया ऐ, निवीह न करें, ता हम अपना मन्दिरसमपी 
शरीर स्वच्छ, मजबूत ओर पतप्रिन स्थितिर्म कटापि नही रुख सकने । 
मांसका भोजन शासविरुद और अम्वामारिक है, क्योंकि पशुजका 
भोजन वनस्पति हे ओर ये उसमेंस अपने शरीरफे प्रापणक लिए 
अष्टे तत्त खींच ऐते हैं, और थोड़े तरपोयराठा कचरा पीछे छाद् टग 
है, जिमस कि मास घानेसे, मससाहार्यिफा, एसा किये दि एक 
तरदसे वबासी या ( सैफण्डऐण्ड ) वनस्पति मिठली है बनत्पतिषोफो 


यदि दम साजी और रस, गूदे तथा स्वादमे परिपूर्ण स्थिलिम, जेसा 
कि परमेश्नरने उन्हें हमरे ठिये अपने शरीरका पोस्ण करनेके ठिपे 
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निर्माण क्रिया है, खाबें, तो क्ठितना अगिक छाभ न होते! मांस खाना, 
नंये कपडे मोल लेनेके बराबर है ओर उन कपडसे हम नवेकी 
अपेक्षा अधिक छाम उठानेकी आशा करते हैं। यह्द ठोक नहीं है, 
तथा शास्रप्रिरद्ध है । ऐसा करना प्रकृतिके नियमोके भी विरुद् है। 
चेजिंटेयड-फ्रिदगडम ( बनस्पति-बर्ग ) मनुष्यजातिके लिए, वास्तविक 
और स्वाभाविक मोजन अग्रिक परिमार्ण्म देता है, जिसमे कि 
मनुष्यजातिका मन्दिरखूपी झरीर स्वच्छ और पू्णरूपते स्वस्थ रद सके। 
परमेश्वरकी आज्ञाहै कि, “* तू अपने आपको पत्रित और स्वच्छ रख | ” 
मास मनुष्यजातिका स्वामात्रिक भोजन नहीं है, इसके अन्य भी 
कई कारण हैं। झाणी ( ऐनिमछ ) का शरीर एक प्रकारके सक्ष 
परमाणुओं ( सेल्स ) से-जिनमें क्रि जीउ चला करते है-बना इशा 
“हैं। यह रचनाऊा कार्य रोक-टोफ़ या रुकायटके बिना, निस्‍र्तर चा 
करता है | ये परमाणु, शरीरके भीतर अपना चैतन्य ( ग्रोट्रोश्टजम ) 
डालकर, अन्य नंगे परमाणुओफ़ो अपना चैतन्य ठानेके लिये स्थान देते 
है, अयीत पुराने परमाण शरीसले विसकर तिकछ जाते हैं और 
उनके स्थानरम नये परमाणु सदैव उत्पन्न होते रटते दे । यह फेरफार 
जीयनमर निरन्तर हुआ करता है | ज्यों ही प्राणीका बध किया जाता 
है, त्यों ही इन परमाणुओंका फेरफार होना रुक जाता है. और मांतका 
अधिक भाग अचैतन्य परमाणुओं ( ढेड सेन्स ) से भरा हभा है 
जाता है और इससे, जेसे दी जीय शरीरका छोडता है, वैसे दी शरण: 
रफ़ा विगाद या सडना आरम्म हो जाता है | प्राणीका मास ज़ानिसे, 
इम अपने दरीएके भीतर यह अचैततन्य पदार्थ अगेश कर ढेते कं 
और उसे ठीक करनेके डिये, पचानेयाडे झतयवौपर मारी बे झस्तें 
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हैं। हमें ध्यान रखना चाहिए फ्ि मारे हुए आणियोका अधिक भाग 
बिकारी होता है | हिसाय छगानेसे मम पडा है कि जो पशु मारे 
जाते हैं, उनका छगभग तीन चतुथोशसे अधिक भाग परिकारी होता 
है । मास-भोजनके विरुद्ध दूसरा तिचार यह करनेका है कि जो 
मनुष्य पशुकी हत्या करता है, उसे अपने हृदयकों कठोर बनाना 
पडता है और इससे मैतिक स्वभार्म हानि पहुँचती हे, और वह 
मनुष्पजीयनकी पित्रताके सूक्ष्म भा्नोंकों खो बैठता है। सम्पूर्ण 
साध्यके डिये, हमारे शरीरके बारेम दूसरी आयश्यक बात है-कर 
ओर क्या पीना | भोजन करते समय, हमें जछ या अन्य कोई ग्रवाही 
पदाये नहीं पीना चाहिए, क्यो कि प्रवाह पदा्ेके आमाशयम जानेंसे 
जठराप्रि मद पड जाती है ओर वह पचनशक्तिको हीन या कमजीर 
नाता है। किसीको भी, भोजन करनेक आधा घण्ठा पहलछेसे और 
सानेके पथात्‌ एकसे दो घण्टे। तक कुछ न पीना चाहिये। स्वाभाविक 
प्यासको जो सददैय मु्र्म छगती है, जल पनिके ठिये प्रकृतिका निम 

ग्रण समझना चाटिये ओर दूसरे किसी समय कभी छुछ न पीना 
चाहिये | जय मनुष्यफो प्यास उगती है, तब स्वच्छ ठंडे जठके राइश 
घारि्ट अन्य कोई अबादी पद्म नहीं उगता । जर प्राउतिक पेय हं 
ओर यट बिना कुछ द्वानि पहुँचाये मनमाना प्रिया जा सकता ऐै | 
कब पीना ओर क्‍या पीना, इस विपयया यह छ्थामय्रिद्ध नियम बत- 
जाया जा चुका । 


भोजन फरते समय आनन्दचित्त रानेस, और हँसी पिनोदफी 
बातचीत करनस पचनक्षिपाफो यहुत राम पहुँचता है । 


१६ झुशश खिकित्सा | 
सम्पूणी स्वास्थ्यके लिपे यह बात आवश्यक 'है कि समय-समयपर 
स्नान कर दशरीरको स्वच्छ रखना चादिए | प्रतिदिन ठडे जल्से स्नान 
करनेसे शरीरको स्वच्छता और उतनी दी शक्ति भी मिलती है। प्रात 
काल उठनेके पश्चात्‌ , शीघ्र ठंडे जठसे नद्दानका नियम उत्तम है। 
बनस्पतिके तेलसे बनाया हुआ साबुन नह्वनेके कार्मम छाना चाहिये। 
जो मनुष्य गर्मीकी ऋतुमे भी ठंडे जठते नहानेका अम्यास डाढेगा 
प्रह्न धीरे धीरे शरद ऋतुर्म मी ठडा जल सहन कर सकेगा । 
उचित रीतिसे श्वास लेनेफा काय शरीरके लिये बहुत आवश्यक 
है और इस ओर हमें रिशेष “यान देना चाहिए । हमें प्रतिदिन अपने 
शर्म फेफरडके द्वारा १५००० घन इच ओर लचाके द्वारा 
३००० धन इच स्वच्छ बायु छेनी चाहिये। यदि चर्म आरोग्य 
स्थितिम नहीं रकवा जावेगा, ता वह शरीर्स्म मरी भाँति स्वच्छ वायु न 
पहुँचा सकेगा, जिससे हमारे सम्पूर्ण स्वास्थ्य विगांड होगा। स्नान 
करनके पश्चात्‌ और पत्र पहरनेके पूर्व प्रत्येक मनुष्यको दस या पन्रह 
मिनिट तक खासोच्छतास ( खीचफर श्ास लेन और छोडने ) का 
ज्यायाम करना चाहिये ! सीधे खडे रहना, सिर ऊँचा रखना, कपे 
पीउंफी तने हुए, और हाथ उँचे करके थ्रास खींचना, और हाथ 
नीचे बाजूपर लाकर वायुकों धीरे धारे फिरसे छोड़ना । इसके पश्चात्‌ 
आरीरका बोझ दाहिने पेरपर डालकर, वायाँ पेर आगे करना। 
इस स्थितिरम पच्चीम बार खास डेनेका व्यायाम करो । कफ़िए 
अरीरका बोझ बाय पैरपर डाल्कर द्वाटिना पैर आगे कर्के फि्मे 
श्ास लेनेका ऊपर कहे अनुसार ब्यायाम करो । आरम्भ दस बार 
खास छेना और फिर धीरे घीरे वटांकर पच्चीस बार तक ठेना चाहिये। 
डम व्यायामके करते समय मनमें यह ध्यान करना कि “ अत्यक 
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अआसके साथ दम स्वास्य और जीवन खीच रहे हैं | ” कई मलुष्प 
-बहुत भात ( वजनी ) कपड़े पदिनते हैं । लचाके हवा लेनेका काम 
अठीमौति करनेके लिये, त्वचा और उसके आसपासकी बायुक वीचेमे 
जितने थोड़े बन संके उत्तने थोडे कपडे होने चाहिये | साथ ही साथ 
इसका भी ध्यान रहे कि उन कपडेसे शरीरकी गर्मी मितनी चाहिये 
उतनी बनी रहे ॥ कपड़े पतले ओर ढींले पहनना चाहिये, परन्तु 
जिगर, गुरंदे ओर फेफडोके पासका कपड़ा जरा अधिक मोटा और 
मजबूत होगे, तो अष्छा | जब मनुष्यको स्वाश्यकी रुचि दोती ऐ, 
और बह,उसका मूल्य जानने रगता है, तब ही यह उसको पूर्ण रूपसे 
आम कर सकतो है । 
जब तक स्वस्थ शरीरके भीतर स्वस्थ मन न होगे, तब तक 
सम्पूणे स्पास्थ्य नहीं हे सकता, इस छिपे जहा तक बन सके, एम 
आनन्दचित्त और ससारकी झझटों और आफतोसि घबरा न लाकर, 
सतोप धारण करके रएना चादिये। स्वमायके प्रपुछ्ठित ओर सन्तोषी 
रखना चाहिये, क्योंकि सस्तारमे सुख दु मय थ्रारी बारीसे सभी मनुष्ष्पो- 
पर पढते हैं | सन्‍्तोष रखने और मनझे बरस रखनेस स्वाग्प्यको 
हानि नहीं पहुँचती | भोजनफी पचनक्रियाके ड़िये प्रपुद्ध मन होना 
अत्यत आउश्यक है । श्ञोक और उदासीस पचनक्रियांम धक्का पहैचफर 
स्पास्थ्य विगटनेफी बहुत सम्भावना रहती ऐ | 
यदि इस पुस्तकफे पदनेयाट पाठकण्द तथा सदृगृएग्ध स्वास्प्प 
और छुखी बननेके उपाय टेसफर सदुनुदृए चॉरे, लो मुझे बुत ही 
प्रमन्नता छोगी । 
उपरफे प्रारतिक नियम अप्स्प स्मरण गैिये, ये बरुत आपकयया 
और रपट हैं । 
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३-प्रात काछ, श्ीध्र भोनन करनेकी अस्वाभायेक और शेग 
उत्पन्न करनेवाली आटत संदेधके लिये छोड देना । ऐसा कर- 
नेसे खामातिक भूख ऊगेगी | 

२-कोई दिन कैसा भी कारण क्यों न आ पड़े, बिना ल्वामात्रिक 
भूख लगे भोजन कभी न करना । 

३-जवतक स्वाद आता रहे, तत्रतक भोजनका ग्रत्यिफ ग्रापत 
चवा-चवाकर खाना। 

४-मभोजनके साथ कोई भी प्रवाही पदार्थ न पीना । 

जीवन व्यतीत करनेके ये सत्य और झास्रीय नियम हैं. । शरीर 

और मनको सम्पूर्ण स्वास्थ्यमे छानेके लिये, तुर्दारे ये. पहले करते 

हैं। इन कर्तैन्येके करने और स्वास्थ्य तथा जीवनके मार्मपर चढ़ 

निकडनेके पश्चात्‌, तुम नया प्रकाश उत्पन्न होगा, और जैसे मम 

तुम आगे चलेंगे, तैसे सैसे शरीर और मन पुष्ठ तथा मजबूत बनते 

जायेंगे, और थे यहाँतक पुष्ट होते जायेंगे कि तुम आप ही कहने 

छागोंगे कि, “ में अप सम्पूर्ण स्वास्थ्यका उपभोग करता हैं। ” 
खाने पीनेके सत्य और शाल्रीय नियम स्त्रीकार करनेसे भगेरिकार् 

और ससारके अन्यान्य देशोर्मे महिलाओं तथा सदगृहस्योक्रे श्रमानुसार 

नीचे लिखे हुए रोग अच्छे द्वो गये हैं | प्र्नतिके नियमाठुतार स्वामा- 

बिक भूख ल्गनेपर ही, दिनमें एक या दो बार खानेते और मितने 

ही किन रोगरम कई दिनोतिक-जबतफ कि स्थामातरिफ भूख ने छह 

उपवास करनेसे उन्होंने सम्पूर्ण स्वास्थ्य प्राम किया है । 


हे जे ऑल 





सुगम चिकित्सा! १० 





रोग प्रसितोंके नाम | निवासस्थान , रोगका माप 
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4 
मि० चान्‍्से सी हस्केटके नाम आये हुए पत्-- 
७ मि० देनरी रीटरका पत्र-- फ्लिडेटाफिया 
४ यहां जलोदर, गारिया मिरदद पट और अतदियोंके दद दम और व 


जोरीझ यीस रोगी ४०-४ -१८ और इनस भी कम टिनाका उपयास करनसे 
अच्छे हो गये दे । ” 


८ मि० डियोनाई श्रेसका पत्र--- किछाडेलफिया 
* मेरे जरोदर और दमाझ राग प्यास दिन ते उपयास बरनेस दिज्जुल 


भ्ऐे हो गय है । मुझ सिमी श्रद्मर्दी आपरधि नही रगना परी । पल अप 
यसे मुस्त वुछ लाम न हुआ था। 


९ वि० ए स्टटा एफ पुलमैलका पत्र-- . फिल्टोडटपिया 


4 भर दालल भंगझा छापा मार गाए घा। बह पर्धीपयारगे अश्या 
जे हुआ रूपा मैं एयरपर विस सदा परम्तु शा« दपाओ प्रहाणिक और 


२० ख़ुब्म चिकित्सा । 


सत्य नियम स्वीकार करनेस, और पेंतालीस दिना तक उपवास करनसे, बिना 
किसी ओषधिक मेरा असाध्य रोग अच्छा द्वो गया | ” 


<० मि० एस दी पोटरका पत्रू-- नारविच 


# मुझ्ते पर्चांस बर्षफी उमरम दमका रोग शुरू हुआ था | मेंने भूखे रहकरें 
चालीस दिन तक उपवास किया और मरा रोग अच्छा द्वो गया | मै बहुत खाने 
पाला था, परन्तु जबसे मैंने प्रात कलका भाजन ( अ्रकफ़ा्ट ) याद कर दिया 
और स्वाभाविक भूख लगनेया ध्राकृतिक नियम स्वीकार क्षिया, तबस मरा स्वाह््य 
बहुत सुधर गया दे और दमा बिलकुठ इृट गया है। ” 


११ मि० आलीयर एन एण्डसेनकां पत--- कैफेस्टर 


* मुझ्न ग फ़फड़ और छाती तथा मूत्रार्प्क राग सथ एक ही साथ थ | 
जीवनकी आशा नहीं थी। बहुत दिना तक औषधोपचार करनपर डाक़टरनि मेरी 
आशा छाड दी यी। परन्तु डा« डपुइक सत्य और प्राकृतिक नियमोंका पालन 
करनेस, मुप्े आराम द्वा गया। ” 


१२ मिसेज मेडील्टा एल एम्त्रीका पप--- युएनाविस्टा 


£ मरी पौच शषकी पुश्नी बहुत दी चिडाचैडे स्वभावकी थी 
डा० डपुईके प्राहतिक नियमों अनुसरण करनंस बह अच्छी दो गई है 
और हम छह मनुर्प्येका स्वास्थ्य भी उन्हीं नियमाक्ा पालन करनेस भच्छा 
दो गया है। ” 


१३ मिसेतर एस आर हामनका पत्र-- कोर्टलेंड 


* भर जिगर, यरद और आमाशयर्म राय था। मैंने श्राइतिर नियम 
ल्ीमर डफिये | मैंने आत खछारका सांजन अकू्फास्ट ” छोद दिया सा 


झखुगम कचाकत्सा । 


केवल दो पदरका स्थामाविक भूख लगनेपर, भोजनकी आदत डाली । उसस में 
विना ओपधिके अन्छा द्वो गया हैं। मेरी उमर छगमग सडढसठ बपत्री दे, परन्तु 
अब में दस बप पहलेसे अधिक घ्वस्य है। 


१४ मिसेज आईडा जे काल्कीन्सका पत्र-- लाइम्स 


“ प्रि० काल्कीन्स बदहजमी और जिगर तथा गुरदेऊे रागासे बहुत कष्ट पाते 
थे, तथा डाक़टराकी ओपधियोंका सवन करते थे | वे स्वास्थ्यके सत्य नियमों 
अनुसार चलनेस अछे हा गय । मुझे भी थीस बषका पुराना कबत राग था बट 
साझा द्वा गया है। ”? 


१५ मि० सी सी झोन्टरका पत्र-- न्यूपर्ग 


मरा शरीर यहुत भद्दा था। मेरा वतन सात मन चौपीस पीस्ठ था परस्तु 
जबस मने स्पास्थ्यवे नये और सत्य नियम पाले तयसे दो वषाम मेरा घजन छद 
मन उतर गया है, और पदलवकी अपेता मरी तवीबत क्षव यहुत आश्ी 
रदृती है । ! 


१६ रेपरेन्ट सी थी योमलीशा पत्र नारबिय 


जयरा मैंने परतियें सत्य नियमाझा अनुसरण गिया हे, तमस मरा स्पाग्थ्य 
यहुत अच्छा है। मिसेज म्रामजीझ दाराप सिरदद रहता सा। बंद भी भाग 
दा गया है आर उनशा स्वास्थ्य भय टीरू दे तथा य परछ क्ामणत्र आग 
जेपी हैं । ' 
८ 
१२१७ गि० एयड ईम्टनकों पव-- स्थूपा् 
मुझ्त एड पपस भी आधिक समयसे चार भाव थे थीर मम मृधाराय 
साध हुआ था । 7 इतना येजार हा गया पा दि मुप्ते सु भपित पसन्‍” ५ । 


परम एासध्यण ने और साय विम एयर दरनवर मुप्तव गाए भारत 
गण है और मुप्र दियप राम हुआ है । 


र्० सुगम चिझित्सा । 


सत्य निग्रम स्वीकार करनेस, और पैतालीस़ दिना शक उपयात्ष करनस टदिता 
किसी आशमिके मेरा ससाध्य रोग अच्छा हो यया । ” 


९० मि० एस दी पोटरका पत्र--- सारपिच 


# मुझे पर्भास बर्षकी उमरस, दमका राग शुरू हुआ था । मैंने भूले रहर 
चारीस दिन तक उपवास किया और मंद रोग अर्छा दवा गया । में बहुत खाने 
भाठा था एरन्तु जबसे मेने रात कालका भाजन ( अ्रकफ़ाल्ट ) पद कर दिया 
और स्वाभाविक भूख लगनेवा श्राहृतिक नियम स्वीकार किया, तेश्म मरा स्षाछय 
बहुत सुधर गया है और दमा विलकुछ दृट गया है। ” 


११ मि० आलोपर एन एण्डसैनका पत--- डेकेस्टर हे 


मुन्न गे फ़फड़ और छाती तथा सुप्रापिंडड राग सय एक ही साथ थे | 
जीवनवी आशा नहीं थी। भहुत दिना तक औषधापचार करनपर ढास्टाति मेरी 
आशा छोड़ दो थी। परन्तु शा रुपुड्क सत्य और प्रारुतिक नियमोंका पाठन 
करनेस, मुप्त आतम ह्व गया । ? 


१३ मिसेज मेडीन्टा एव एस्त्रीफी पप-- बुए्नाविस्टा 


/ मरी प्रोच यप्रह्ी पुत्री बहुत ही विदधषिहे स्वमावक्री थी । 
डा० डउयुईके प्राकृतिक नियमाझा अनुसरण कटनस यह अध्छी दो गर डरे 
और दम छट्ट मनुष्याझा स्वास्थ्य भी उन्हीं नियर्माइ प्रालन बरनेयें भय्छा 
दोगयाहै। 


१३ मिसेव एस आर हामेनका पर कोईलेंड 
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* मेर जिगर, यरद और आमाशयम्र राग या। मैंने आ्राकृतिक नियम 
सीकर डछिय | पैन प्रावआलछा भाजन ' अड-फारट * छोड़ दिया राषीः 


खुगम चिकित्सा । र१्‌ 


कैवल दो पद्दरवों स्वामाविक भूख लगनेपर, मोजनडी आदत टालीं। उसस में 
विना ओपधिके अच्छा हो गया टू | मेरी उमर छगभग सढसठ वषकी दै, परन्तु 
, भव में दस वप पहलेसे अधिक स्वस्थ है । ” 


१४ मिसेज आईडा जै काल्कीन्सका पत्र-- लाइम्स 


४ मि० काल्कीन्स बदहजमी और जिगर तथा गुरदक॑ रोगसि यहुत कश्ट पांते 
से, तथा डाक्टरासी आपधियोंक्रा सेवन करते थे | थे स्वाध्प्यके सत्य नियमोंके 
अनुसार चजनेसे अच्छे दवा गये । मुझे भी बीस बपका पुराना कश्ज रोग था पढ़ 
अच्छा द्वा गया है। ” 


१७ मि० सी सी शोन्टरका पत-- न्यूघर्ग 


४ मरा दार्ीर बहुत भद्दा था । मेरा यजन सात मन चौपीस पौण्ड था परल्तु 
जप्रस म॑ने स्यास्थ्यके भय और सत्य नियम पाएे, त्तमसे दो पर्षोम मंशा बजन छट्ट 
मन उतर गया है, और पदरकी अपेक्षा मरी तवायत अब बहुन जाणी 
रद्ती रै ॥2 


१६ रेचरेन्ड सी थी प्रोमडीका पत्र-- नारपिय 


जअयस मैने प्रशतिरें सत्य नियमाका अउुझुरण पिया दे, तयस मरा स्वास्य्य 
बहुत अणछा है| मिसेज घ्ामरीझा दास्ण मिरदद रहता था। यद भी अपर 
है। गया है और उनया स्वास्थ्य अय ठीऊ दे तथा व परदझा पामराज जामानीम 
परती हैं । 


१७ मि० एपेल इस्टनका पत्-- न्यूपार् 


* मुझ एफ यपस भी आपिछ समयये यदर आग थ भीर मुसत मृत्राति्य 
गेग हुमा पा । मे दाना घापार हा गये था झि गत सस्यु अधिर पसह था। 
परन्तु स्याप्पके नये भार सत्य नियम रााहार छरनम मुझ ग्रदुत भ रद 
गा दे घर मुप् रियय राम हुआ है । 


श्० सुगम चिकित्सा । 


जे. अं ज++ ++++ मम मनन भी पदक 





१८ ग्ेप्रेंड मि० डस्न्यू $ रेस्तरोका पत्र--- हीराम 

४ हृरदुम्धानरे मध्यप्रान्तका में पादरी था । उस समय १८९६ ईछौीक़े जुलाई 
मासम, मुझ “ टारफाइड सुखार * ( मार्तीरा ) का झाटन शग हुआ था। मैंने 
सब मिलाकर सात बाक्टरोका इलाज किया, परन्तु उससे मुझसे कुछ लाभ ने 
हुआ और म॑ प्रतिदिन दुबल ही हवाता गया। ईश्वरफी कुपास मेरा ध्यान डा 
झुणुइक स्वास्म्य प्राप्त करनेके प्राकृतिक नियमापर यया सर उनके सनुझ्ार चर- 
नसे मेरा रोग दया और मे भच्छा द्वोने लगा। यह देख मुप्त बहुत आषय 
हुआ । दो माहम मेंरे शरीरम तीस पाउण्ड बजन बढ गया । 

इन पत्रोफ़ समान और भी कई पत्र मि० हस्केसके पाप्त अयात्य 
सतगृहस्थाके आंब 5 ओर ये इस बातके साक्षी हैं कि ढा० उद्युरके 
प्राइतिक सत्य नियम स्वास्थ्य आम करने, और उसे स्थिर रखनेके 
टिए महुष्प-जातिकों आश्षीमोदस्‍ूप हैं । 


हा 


अमर समाप्त 


श्र योग चिकित्सा । 


निष्फठ हो जानेसे योगविद्याका कट्टर झय्ु वन जाता है-ठसे ढोंग या 
इन्रजा् समझने छगता है| 
पहली सीढी । 

उपरिलिखित रीत्यनुसार यदि तुम अधिकारी हो, तो इडता, भाम- 
श्रद्धा ओर मनोब्रढ्को अपना साथी बनाकर मेरे साथ किसी एकान्त 
स्थानमें चहो और कमरेका दरवाजा बन्द कर लो। यदि त॒म्दार 
हृदयमें ब्यप्रता, तर्क वितर्क आदि हों तो उन्हें वाहरके कमरमें रफ 
आओ और प्रसन्न चित्तसे मेरे समुख आसन पर बैठ जाओ | मनमें 
किसी प्रकारका सशय मत ख़खो | कहा है क्ि-' सशयात्मा विन 
श्यति ! | इस क्रियामें कुछ मो कठिनाई नहीं है | यदि तुम प्मासने 
बैठ सकते हो तो ठीक है, नहीं तो एक आरामवुर्सी पर सो जाओ। 
यदि आरामवुर्सी भी न हो ता दरी पर सिर और पैरके नीचे तकिया 
रखकर छेट जाओ | अप तुम अपने हाथों, परों जीर गर्दनकी साय 
भोंकी झिंधिछ कर दो | शिथिल करनेकी क्रिया बहुत हा आरखव 
है। यदि तुम प्रतिदिन एक या दो यार पौँच या दसे मिनिठ्तक 
शरीरफी शिथिल्ठ करके निशेण्ट होकर पढ़े रहनेका अम्पास कर टोगे 
तो तुम्हारा सारी यकाबट उतर जाया करेंगी और नई शक्ति आओ 
जाया करेगी | इससे तुम्हारी भायुकी 5५ ५4 शिथिल होना 








सीखो | हाथ पैरोंका प्रिछकुल दींछे समान *; , 
हो जाओ, मार्नो है आ विज्ववछ शक्ति काम की 
सिद्ध नहीं होगा । 9 हे कि 
जारी ख़रोगे तो अब॥ '* न्ैगी तुम २ 
बढ़ीसे बढ़ी +का: जे || 


| चघेंटेका निद्रा ऐेनेसे ला 
इस शिपिठ कर्नेकी जम ) 
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सामान्य आदेश। १३ 


थिछ हो चुकने पर अब एक टम्बरी श्वास छो । फेफड़ोंमें एक साथ 
सत्र वायु मत भरो, और ठहृरकर अटक अठक कर भी श्वास 
मत लो । धीरेसे गहरी श्वाप्त छो, फेफड़ों और उातीको बायुसे 
भर डाओो और थायुक्ों नामिपर्यत जाने दो । यदि तुम्हें अम्यास न 
हो तो कुंभककी अर्थात्‌ श्वासक्रो अन्दर रोकनेकी क्रिया मत करो । जैसे 
धीरे धारे श्वास छी थी उसी प्रकार उसे धीरे धीरे छोड़ दो | फ़िर 
जितने क्षणतऊ जिना खासको सुखपूर्वक्व रह सको उतने समयतक 
श्वास मत लो | यही उत्तम कुम्मफ हे । इसके पश्चात्‌ फिर धीरे धीरे 
गहरी श्वास लो और धीरे धीरे बाहर निकाले | इस क्रियाको सुख शान्ति 
पूर्यफ्त करना चाहिए | फेफड़ों और हृश्यको श्रमित मत होने दो। 
चीच वीचमें हो सके तो ' ओम्टका उचारण करो | यदि इस बतलाई 
हुई प्रक्रियाके अनुसार अम्यास करोगे तो तुम्हारा वाद्य मन स्थिर हो 
जायगा और आस्तरिक मन तुम्हारी आत्ञायें ग्रहण करनेको सदैय 
तत्पर रहेगा | 








सामान्य आदेश । 

जप तुम इस स्विति तक पहँचोगे तब, तुम्हारी श्वास बटुत युठ स्थिर 
हो जायगी, तुम्हारा मन विचार करना या मटकना छोड़ देगा और तुमको 
ऐसा भासने लगेगा कि सार ससारमें मेरे मित्रा और कोई नहीं है | ऐसी 
सिति प्राप्त करनेके लिए तुम्हें घैर्यके साथ प्रयत्न फरना चाहिए | चाहे 
थोड़े रिन छगें चाहे भपिक, परतु इस स्थिति तक पहुँच सब सकने ६। 
जब तुम ऐसी प़ितिमें प्रगेश फरोगे तब तुम्हें समप्तना चाद्विए दि तुम्हारा 
आंतरिक मन तुम्हारा आदर्श प्रहण करनेऊे योग्य हो गया है। दाना 
हे घुफने पर निम्नलिखित महामत्रकों मनन करते हुए ठज्ञार करो। 
याद रसना चाहिए क्लि इस मेत्रऊे ध्दोंके फेए़ट मुहसे जपने था फा 
जानेसे दुए छाम यहीं होता | इसके अर्घशे समधरा और स्थित 


श्छ योग चिकित्सा । 


साथ पिचार करके इसके भावकों हृदयज्नम करना चाहिए | प्रत्येक पात्य 
कहते समय उसका जो भाव हो, तुम ययार्यमें वैसे ही हो ऐसी धढ़ धारणा 


फरनी चाहिए। कपना मिध्या नहीं होती है। स्मरण ख़खो, तुम जैसी - 


कल्पना करोगे बेंसे ही हो जाओगे | जब तुम सद्धापूर्षफ यह माने 
हो कि मै बलवान्‌ हूँ तब्र तुम सचमुचमें ही बलवान्‌ हो । भते एव 
ऐसी कल्पना करो कि हमारे हाथ, पाँग, पीठ, छाती भादि सर जाग 
घद्ध ओर रुघिरसे परिपूर्ण हैं। थोड़े समयके बाद तुम्हें इस क्रियाशा 
चमत्कार दिखाई देगा | 

महामंत्र--/ ७* मैं अपने शरीरका स्वामी हैँ । में सुखरूप है। में 
चलवान्‌ हूँ। मेरा रुधिर सब नाड़ियोंमें निरामय वेगसे श्रमण करता है । मैं 
फेंफदे और हृदय अपना कार्य नियमित रीतिसे करते हैं | मेरी जठराप्त 
उत्तम रीतिसे अन्नकों पचाती है | उससे शुद्ध रुधिर उप्पन द्वोता है। 
आँतें निरपयोगी मणको बाहर निकाठती हैं ।” 

में फिर कहे देता हूँ कि इसका प्रत्येक बाक्य ठघारण करे 
समय ऐसी दृढ़ कल्पना करनी 'चाहिए कि में जो कह रहा हूँ उसफ 
अनुसार शरीरमें क्रियायें हो रही हैं, अथवा उन क्रियार्जोकी गति 
अपने दृदयमें बनाना चाहिए | तुम्हारी कल्पना जितनी इढ़, शद्धोयुर्त 
जोर पेज होगी उतना ही अधिक तुमको छाभ होगा | सारम्ममें प्र 
मग्र उच्चारण करनेके लिए तुम्हें पाँचले दस मिनिट छरेंगि, वादों जमे 
तुम्हारा अम्यास बढ़ जायगा, तय तुम षिक समयतफ एफ ही विचां 
रमें मम्न रहना सौखोंगे और पैसे ही अध्रिकाधिक बठ और आर्य 
प्राप्त करोगे | 

प्रात'फालकी क्रिया । 
ऊपर मवछाई हुई क्रियाफो दिनमें जब कमी दस दस पौंच 
..पॉच मिनिठका अबकाद मिले समी करने छगना चाहिए और हक 


कब 


उऊपजाशी करईए | हक] 





अम्यासको बढ़ाना चाहिए | पहले थोड़े दिनतक मनको याद दिलानी 
पड़ेगो, परन्तु कुछ दिनोंके वाद अभ्यास बढ़ जाने पर मन आप ही- 
. आप स्वाभाविक रीतिसे ध्यानस्थ हो जायगा | परतु जो साधक पूर्ण 
आरोग्य और बल प्राप्त करनेकी इच्छा रखते हों, उन्हें प्रतिदिन प्रात 
काठ मनको स्थिर करके एक क्रिया करनी चाहिए। पहले तो ऊपर 
कहे अनुसार शिथिल होकर बाध्य मनको स्थिर करो, फिर अपने सामने 
हनुमान्‌ , भीष्म, राममूति अथया और किसी महायल्वान्‌ पुरुषका चित्र 
रक्खो । उसके शरीरके प्रत्येक अगको प्रेमपूर्वक देखो और फिर नेत्र 
बद करके नीचे लिखे अनुसार कल्पना फरो-* मेरा शरीर वम्नके समान 
इृढ़ और शक्तिमान्‌ है। मेरे हाथ पैर और सयर शरीरके स्नायु कठिन, 
मोठे और सशक्त हैं। मेरे शरीरके किसी भागमें भी रोग नहीं है। सम्पूर्ण 
शरीर अलौकिक चेतनश्क्तिसे परिप्रर्ण है। ” इस पिचारफो मनमें 
खूब स्थिर करो । ऐसी कल्पना करके कि हम स्वत वैसे हैं. अपने 
हाथ, पाँव और छाती पर हाथ फेरो । बारवार नाभिपर्यन्त दीर्घ श्वास 
लो | इस क्रियाको प्रतिदिन १० से १५ मिनिटतक करों । 
उपयोगी कसरत । 
संदैव पिस्तरोंसे उठकर छत पर जाओ | यदि छत न हो तो कमरेफी 
सभ सिड़कियोँ खोलकर एक खिड़कीके सामने खढ़े हो जाभी। फिर 
अमृतमय यायुसे फेंफद्रोंझो भरो और तुरत ही साठी करो | इस प्रकार 
दीधे श्वास प्रश्यासकी क्रिया जवतक वन सके, करों | जय फेफड़े श्रमित 
एरए माइम परने छर्गें, एदय जोरसे धड़कने लगे, भर रक्त स्यूय तेजस 
दौड़ने छगे तथ इस क्रियाफों बद कर दो और आराम फरो। इस 
प्रकार मित्य संबेरे और शामके समय खुछी हयामें दीये श्वास प्रछात्त 
ऐेनेशी एसरत किया फटी | 


रच योग चिकित्सा । हु 
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दूसरी कसरत | 

सीधे खड़े हो जाओ | पैरों ओर जधाओंके लायुओफो फड़े वर 
दो। एक दीर्घ श्वास लो जोर वायुकों फरेंफडोंमें रोक खजों। 
ऐडियोंको ऊँचा उठाकर अँगूठे और उैँगडियों पर झापरका 
सारा भार रखकर खढ़े हो जाओ । फिर धीरे घीरे पैरोंफो नीचे जान 
दो और साथ-ही साथ फेंफड़ेमें रोकी हुई श्वासको धीरे धीरे नाकके 
नथनों द्वारा बाहर निकाछते जाओ | फिर एक शोधक प्राणायाम 
करो | शोधक प्राणायामकी क्रिया इस प्रकार है--भीरे धीरे नाकक 
नथुनेंद्रारा एफ श्वास छो जौर जबतक सरछताएूर्तक उसे फेंफरमे 
रोक सको रोको | फ़िर जैसे सीटी बजाते हैं इस प्रकार जोससे 
मुखद्वारा श्वासको बाहर निकाल दो * | ये कसरतें कौर क्रिपॉर्ये 
यथाशक्ति करनी चाहिए | 

तीसरी कसरत | 

बिडछुल सीधे खड़ें हो जाओ, छाठी आगे निकाढो, गर्दन जाए 
पाँछे क्रो और फर्वोकी भी घुछ पीछेकी और हटाओ | मतठब यह 
कि विटचुल पीजी ढगसे खड़े हो जाओ | फिर एक दीर्घ श्वास णो। 
साथ ही दोनों हाथ जागे छे जाओ और मुद्दी बॉँधरर जौससे कंधे 
पास छे आओ | इस प्रफार कई बार यरो। ऐसा करते समय दार्योर्े 
खूब ताकत खखो, यहाँ तक कि ये सहज ही बॉपते हुए मादूम परें। 
फिर हाथोंका जैसे थे वैसे परके बिटकुछ ढाठे कर दो रिसिफेक 
झमि रोफी हुई हताकी मुखद्वाता जोरसे * /... और एक 

“- शौघक प्राणायाम करो । ये कसरतें शरौरके ृ पे चैट 

«बनाती दै । ये“... बहुत ही 3 ॥5 

# अंग पाथारय छे.. + दारा निए गा 
&॥ १९5 उएसे डिपी पक हुआ । 


अस्त । श्छ 





हैं। बाह्यइणिसे देखनेवालेको शायद माछम हो कि ये कसरतें मामूली 
हैं, परत अनुभव करने पर ये बहुत छामकारी सिद्ध होती हैं। कसरत, 
"प्राणायाम और इच्छाशाक्ति इन तीनोंका एकत्र उपयोग करके जो बल 
उत्पन्न होता है वह अन्य किसी तरहकी कसरतसे प्राप्त नहीं हों सकता। 
अमृत । 

भर मैं तुम्हें एक भद्ुत चमत्कारिक और बल्वर्द्धक प्रयोग सिखाता 

हूँ । संकड़ों वर्षेसे जिस जमृतको खौजनेके लिए लोग प्रयत्नशील थे 
और उसे श्राप्त नहीं कर सके थे, उसे मैं आज तुम्हें बतलता हूँ। 
यह सच्चा भगृत कोई पेटेंट दवा या पौष्टिक वत्त्तु नहीं है, यह मत्रित 
तायीज या डोर भी नहीं है, परन्तु यह योगकी एक क्रिया है। यह 
; किया इतनी सरल हे कि इसे हर कोई कर सकता है। तुम इसे आज 
' ही प्रयोगमें छाओ । तुम अपने कमरेमें प्रवेश करो और अपने मनकी 
घ्यप्रता, चिन्ता, तर्क पितर्क आदि सब्रको दूर कर डालो | फिर प्रसन्न 
चित्तसे एक आसन या आराम बुर्सी पर बैठ जाओ जऔर कुछ 
समयतक दोष श्वास प्रश्यास छो, दशा पाँच बार जोरसे ओोका- 
रफा उद्चारण करो और फ़िर ऊपर बताई हुई रौनिके अनुसार 
शिधिल हो जाओ | मैं पहले भी कई वार यह चुका हूँ कि 
शिधिल होनेकी क्रिया बहुत ही आयश्पक भीर महत्यप्रर्ग €। इस 
प्रवत्तिफे समय साधकके झानतंतुरओकों इतना श्रम पढ़ता है कि यदि 
दिवसमें १० मिनिठ भी शिविल होनेफा अम्पास न रकम जाय तो 
( उसका जीयनतक्त्व अन्य समयमें ही क्षीण हो जाय | वर्तमान समयमें 
आयुष्पके घट जानेफा यह भी एक कारण ६। अच्छा, रिपिल्शे 
जाने पर मुम अपने मन और शरीरझो पर्तज्षा क्से । नेग्न बन्द करके 
एसी फत्पना फरो कि “' मेरे आासप्रसफा समस्त वाताउरण एक परम 
चेतन शक्ति ( 7:एथएट) ) से मरपर है | यह चेतन विश्म्पापी है । 


१८ यौग चिकित्सा । 


इस अनन्त चेतनसमुद्रके मध्य हम अकेले बैठे हुए हैं । सारे सप्तारमं 
हम जौर चेतन शक्तिके सिया और कुछ नहीं है । ” तुम अन्य सब 
मलुष्योकी---सव प्रदार्योको--थोड़ी देरके छिए भूछ जाओो। करिर_ 
कह्पना करो क्लि / में इस चेतन सागरमें मोता ठगा रहा हूँ--ेतनते 
ब्याप्त हो रहा हूँ । ” इस समय तुम अपने शरीर और मनको कपरेक 
समान ढीठा कर दो, कल्पनाको खूब तेज करो। तुम बने 
नेत्रोंके समुख इस क्रियाको जितनी उत्तमताके साथ चित्रित करे, 
उसी परिमाणमें तुम इस चेतनरूपी अमृतको प्रात कर सकोगे | अर 
कल्पना करें। कि चेतनकी छहरें एकके बाद एक चारों औरसे तुझोरे 
शरीरमें प्रयेश कर रही हैं, वे तुम्हारे शरीरकी प्रत्येक रग और पा 
णुकी नया बनाती हैं | इस समय ऐसा विचार करो कि तुम प्रत्यक 
खासदारा जगतमेंसे शक्तिका आकर्षण करते दो और उसके दारा ) 
तुम्हारा शरीर बलवान्‌ भीर तेजस्वी वनता है । यह सच्चा अपृत है। 
इसके द्वारा ऋषिछोग दीर्थनीी होते थे और तुम भी हो सकते हो। 
यद्द क्रिया देखनेमें चहुत सरल माद्म होती है, परन्तु इससे इसका मृत्य 
फम मत समझना। देखो, गुरुयराकर्षणका नियम कितना सरल है; परत 
उसका प्रभाव विश्वब्यापी है | ससारफे सब वढ़े बड़े नियम ऐसे ही 
हूं। उनफा महदत्व उनके उपयोगसे प्रफट होता है । 
सयेकिरणोंका आकर्षण । 

ऊपर बताई हुई रीतिस ही सूर्यकिरणोंमें ब्यात, प्राणोंकों पोते 
फरलेयाओ महती शक्तिफा आफर्षण किया जा सकता है । प्राचीन की ७ 
छोग सूर्यफा प्रूनन करते थे, सूर्यफों अर्प्य देते थे, सर्यफा भावादन करते 
थे; सूर्यक्सच पढ़ते थे णीर सूर्यके प्रकाशर्मे बैठफर संप्या बदन करते में! 
इसका मतडब यह दै किवे उपरिडिसित क्रियाओं द्वारा सूर्यगेसे रिवियन' 
भर पेसे दूसरे आयुष्यपर्धक तज्तोंफो झरीरमें सींचते थे। यदि 2 





खोनेके पहले फ्या करना चाहिए । श्र 


चाहो, सकलप करों तो तुम भी वैसा करनेमें समर्थ हो सकते दो ।॥ 
प्रात काठके पहले प्रहरमें जब सूर्यकी घूप तेज नहीं द्वोती, 
-एक वत्च पहनकर और वाकी शरीर ख़ुछा रखकर ओर यदि 
आवश्यकता जान पड़े तो एक कपड़े द्वारा सिर ढैंककर सूर्य्यके प्रकाशमें 
बैठ जाओ और नेत्र बद फरके ऐसी कल्पना करो कि “जो सूर्य 
किरणें हमारे शरीर पर पड़ रही हैं और जो हमारे चार्सो ओर फैल रही 
हैं, उन सबमें रहनेयाडी शक्ति ( डथप्ठ) ) हमारे शरीरमें प्रयेश कर 
रही है । ” थोड़ी देर बाद तुम्हारा सारा शरीर किसी अछीकिफ विजडी 
जैसी शक्तिसे चमक उठेगा और तुमको नवजीवन प्राप्त होगा | 
तुम जीयनके सच्चे आनन्दका अनुभव करने छगोगें। इस नुसखेको 
; जाजमाओ और इस नविज्ञानके पक्षपाती बनो । 
सोनेके पहले क्‍या करना चाहिए ९ 
सोनेके पहले निम्नलिस्तित क्रियाके करमेका अम्यास डालो । पि- 
स्तरों पर चित्त छेट जाओ | पैरोंके नीचे भी एक तकिया रकवो, अर्थात्‌ 
सिरके समान पैरोंफो भी छुछ ऊँचाई पर रक्खों | कुछ दीर्घ श्वास 
खो और शिषिल हो जाओ | फ़िर सिर, नेत्र, गर्दन, छाती, पैर आदि 
एकफे बाद एक अययब पर जहाँ तक तुम्हारा हाथ पहुँचे थोड़ी देर 
तक हाथ रखकर ऐसी इढ भागना करो कि प्रत्येक अवयय अपना 
फार्य नियमित रूपसे कर रहा है । यदि तुम्हारे किसी अवयबर्मे कोई 
ध्याधि है तो उस अवयत्र पर अधिक समय सके हाथ रक्‍खो और 
ऐसी भारना करो कि व्याध्ि निर्मूल हो रहा ह। तुम सपनी भायना 
शक्तिको कम मत समझो | तुम्हारा भावनाफे द्वाग केस सुम्हारे दागी 
रका हो नहीं, बरन्‌ सारे ससारका परियर्तन दो सबसा है । इंता मसी 
हने एफ प्रसंग पर फदा था-“ यदि तुम खाग्य फ्रोगे तो ये पहाड़ 
उद्क पर समुद्र जा मिरेंगे |” मनुपर्णी भाउनाका बेच बहुत 


र२ योग चिकित्सा | 


(०० 5८27८६ ) | मान छो कि तुम्हें कब्जियतकी बीमारी है। का 
तुम सोते समय पेट पर हाथ रखकर आज्ञा करो कि सब मल प्रात'कात 
निकडेनेफे लिए तेयार हो जाय । फिर कल्पना करो कि जद्गाग्ि, गिछी 
आते इत्यादि सर काम कर रहे हैं और मछ पृथक्‌ हो रहा है। 
दो चार दिन ऐसा करो और फिर देखो कि उसका क्या परिणान 
होता है। हम समझते हैं कि कदाचित्‌ दूसरे दिन ही तुमको ॥ 
दिखाई देगा, परन्तु यदि तत्काछ छाभ न दिखाई दे तो भी उसे सहता 
मत छोड़ो | क्‍यों कि फल्प्राप्तिम वरिछम्ब होनेका एक मात्र कारण) 
क्रियामें शिथिछ्ताका होना है । क्रियाओंमें इढ श्रद्धा और पूर्णता होते है | 
कुछ अवश्य मिछता है-यह आध्यात्मिक तल्लका झटछ नियम है। | 
इस रीतिके द्वारा तुम हर तरहकी ब्याधियोंकों दूर कर सकते हे 
सामान्य छचनायें । 
जय तुम जछ पियो, तव एकदम झौध्रतासे मत पी जाओ, गि/ | 
प्रकार गरम चाय या दूध पीते हो उसी प्रकार धीरे धीरे एक एक एूँट ३ 
करके पिमो | पानी पीते समय ऐसी भावना करो कि पानीमें जा ५ 
तप्य है और बह हमोरे भीतर प्रवेश कर रहा है । प्रस्ेफ पूँट के | 
समय मनमें “ ओम ” का उचार करो। भोजन करते समय मी तुम एती है] 
ही कल्पना करो कि में प्र्येक चीजमेंसे पोपक तज्वका प्रहण फर हों | 
हैं । बाखार जींकारका उचारण करो । हमेशा प्रसन्न रहो। विल्या और, 
ब्यप्रताफो कभी मनमें न आने दो | वीमारीकी बातें न कमी करो और 7 9 
फर्मी सुनो । सम्हारे शरीर और मन पर तुम्हारा ही पूरा अधिफार है भर 
किसीका नहीं | फिसीफो कमी मत भूछो । तुम्हारा इस मायनार्मे परमार्स- 
मठ है, इसफो स्मरण हक | गा । 


न प्र्ख्ष्स्टा रू 


रॉ स््ज 
22] ४ धमः पी 





है न्‍ 
॥५ 
नवीन चिकित्सा-अ्रणालीकी पुस्तकें)... ' 
१-उपवास-चिकित्सा । ; 
इस श-यमें बतलाया है कि भयकरसे भयकर और दु साध्यसे दु साप्य डा 
रियो उपचास-विकित्सासे भर्राम हो सझती हैं। क्‍यों हो सझती हैं, और ऐसे , 
दो राकती दें, इन प्रएनोंफा उत्तर इसमें खूब विश्वारसे रिणा गया है। इगों ४९ 
अध्याय हैं। इुछडे नाम ये हैं --दमारे शरीरफा संगठन, वियमोंद्रा झापत, 
अधिक भोजनसे दानियों, चिकरित्साके दोष, रोगोंकी एकता, ओपधियोंका प्रणव, 
आऔपधोंपर फुछ सम्मतियों, धर्मप्रन्य, इतिद/स और उपवास, पु और उपाग, 
भायुर्वेद और उपवास, छोटे बच्चोंद़े ठिए उपयास, शठपान त्याग, जह भौर 
यायु, ध्यायाम । तृतीयाइति । मूल्य ॥॥) 
२-प्राकृतिक चिकि/्सा । 

, गो सोम देशी और विदेशी सब प्रड्मारके इलाज फरसे फरते थक गए हों 
और किर भो नीगेग न रद्दते दो उद्दें इस पुस्तकसे यहुत राम द्ोगा। एग् 
रोग होनेके याह्तबिक फारणोंका और उन कारणोंके दृर करनेवाले बिना बौी 
ऐसेके उपयोंछा यही सरख्ताए यर्भम किया है। इसमें बतढाय॑ हुए उपाए” 
जैसे टबगें बैठकर ठंडे पानीझा फटिह्यान, भाषा हनान ( बप़्ारा ), छोरतोंक 
जोचसे पसीना छेना, स्वच्छ जलझो अधिक परिमाण्गें पीना, स्यामाम, परी 
श्रासोद्ठास छेना, सादा भोजन थादि पहुत ही सरछ आर संब्रक आजमाने 
योग्य हूं। इनसे बजे यढ्टे रोग झराराम दो जाते हैं। मून्य छ भाते। 

३-कुघ सिक्त्सा । 
अमेरिकार्में दुग्प-चिक्रियाका भो झविणार हुआ दे। बढ्ों केवत इस 
संयनसे हो सप्र प्र्मपफ्रे रोग दूर किये जाने लगे हैं। इस छाटोधी 
उसी पद्धतिफे अनुसार यूएफे सेयनश्ी पिधि लिसी गई ६ । मू* ”) 
४-झुगम चिकित्सा । ३ > है 
एक पारपात्य विद्रानशे झेंगरेजी पुल्तकरों झाथारसे यह डिश्ी मर्द है 
इसमें फेपठछ सानेपीनेदे नियमोंगें जीर दिनदया्में रागपानों तया सैरम २7 
नेत्ते अनेक बढ़े बढ़े राग शाराम हो छाते £ै, इस बातरों झप्छी साइड परे 
गाया है और सद्दा मीपेग रदनैद् शत ठपाय इतहाये हैं । यूत्न 6) ४ हर 
|नेमर- दिन्द्ी भग्य रसमारर वापोहय, सर 
व 25 8 0 0 ये 


प्राकृतिक चिकित्सा | 


अज+++ ०८८७० ० 





( बिना किसी प्रकारकी ओपधिके समस्त रोगांफो 
आराम करने और नोसेग रहनेके 
सहज उपाय । ] 
श्र न द€ 
छेसक-- 
भ्रीनैकटेइवर-समाचारफे सदफारी सम्पादफ 
पण्डित रामनागयण शर्मो । 


बय्छ व. +१३७०७ 


प्रकाशक--- 
हिन्दी ग्रन्यरत्नाफर कायोलय 
दीराबाग, वस्बई। 





फाल्युन, १९८१ रिक्रम | 
फरवरी सन्‌ १९२५॥ 





दवितीयाइति 3) [ मूज्प छद माने । 


प्रकाशक-- 
नाथूराम प्रेमी, 
हिन्दी-पन्य रत्नाकर फार्याल्य, 
हीराबाग, गिरगाग, बम्बई । 


5६ 


मुद्रक--८ | 
मगेश नारायण इुटकर्षी! 
करर्माटक प्रेत, है ह८९॥ 
ठठुरद्ए, सर्प 


निवेदन । 
प>८ 
स्वर्गीय शाह छोटठाछाछऊ जीगनठाऊ भुजरातीके सुप्रसिद्ध लेखक 
ओे | उन्होंने गुजरातीमें कई अच्छी अच्छी पुस्तकें लिखी हैं । गुजरातमें 
उनकी पुस्तकोंका बहुत आदर है। यद छोटीसी पुस्तक उन्हींफी 
“ रोगने ठाछवाना अने नीरोग रहेवाना उपायो” नामक पुस्तकका भनु- 
याद है। हमें आशा है कि हिन्दीमे भी यह पुस्तक आदरकी इप्टिसे 
देखी जायगी और इसमें बतछाये हुए उपायोंसे हिन्दी भाषा-भापी भाई 
सपने खोये हुए स्ास्थ्यफो प्राप्त फरनेमें समर्थ हो सकेंगे | 


+मकाशक ) 


(४) 


/ औषधियों किसी एक रोगढ़ो दूर करके भो अपने बहुत प्रभार 
और अश् छोड़ जाती ईं, पर प्राकृतिक चिक्रित्सामी औषधिया--म्यायाम, हद 
बायु, इतका जार सुपाच्य मोजन आदि--रोगेंको अच्छा झरनेके भविरिण 
भरीरफे और दूसरे बहुतसे विफाररोशे भी नष्ट कर देती हैं। इस प्रणातीमें 
रोगया मलपूयर जदोंका तद्दों दयाया नहीं जाता यल्कि उसझा कारण दूर फिमा 
जाता है।” “--+उपचास-चिफ्त्सा | 


हा क्र क्र ६] 

-+० औौषधियोंसे आर नये रोग उत्पन्न होते हैं, इस छिए औपधि देश 
मानों एक और रोग ठत्पप्न करना है । आपधियोंपे एक सोग तो अगरय दर 
जाता है पर भौर अनेक राग उत्पन्न मी दवा णाते दें । क्या ब्ारणोंसे दारप पर 
हो सफते हैं ? कया विष निदालनेमें गिप सदायद् दो सकता है! यगा विश्यरोंते 
पिद्ार नष्ट हो सकते दें ? कया अ्रकृति एककी अपंक्षा दो दोपोगों सहजमें गृर 
कर सकती है? कदापि नहीं । “>डा« द्वराल 


हा म खा न 
--/'रोपी भोपधोे कभी अच्छे नहीं होते, उर्दे स्वयं प्रति सकता 
परती है।” +-प्रो» स्मिय 


“ऊँते कई रोगोंमें औषधियोंध प्रयोग नहीं किया, जिसझा पर बहुत ही 
भ्ष्ठा हुआ । धण गुप्ते वियय दो यया दे हि औषधियोंटी अपेक्षा गरहृतिये 
मतुष्यफे निरोग द्वोनेसें महुत सद्ायता मिलती है । “प्री* पाकर 

54 ड्ः जी क्र 
>--'प्रकृठिफी पुडार पर जा छाप ध्यान नही देते ते तरद ताइफे रोग भे* 
हु घ पेर एव हैं, परन्तु परित्र ग्राशविय्ध जीगन गिदोेगाछे जगठफे आगी शोए 
मुक रदते दे और महु॒प्यके डुयुणों और वापायारोंति भी बचे रहते 
»-पिटिने दु गेचए। 
बा जे 
--* इम यद्द नह छानत हि रागी इमादा भ्रौरधियोंपे अष्छें डाठ है हा 


परइतिडी कपास ) राम्भवत टाएं रोटी-स्ऐों गोलियों ही सर्णा गसटी £। 
ब-न्प्रौ* कार्सन प 
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जला: पर न 
प्रस्तावना | 


छुष संसारमें करोर्शो भाणी ओर जीव-जन्तु ऐसे हैँ शो पिना दवा खायें 
ही अपने रोग मेट सकते दें भोर सपनी जातिके खाने थोग्य भोज॑न 
शखाफर निरोग रद्दते ६ । पे फेवल निरोग ह्वी नहीं रद्ते यक्कि अपने धारीरमे 
उत्तम यल भर शत्ति भी पैदा फर छेते हैँ ॥ इस लिए अपनेको पुद्धिमान्‌ 
समझनेयाला भर सृष्टिके सब प्राणियोंसे अपनेफो श्ले"्ठ साननैयाल्ा भमुष्य 
। पदि जन्मसे थद्दी समझता दे कि ओोपधियोंके सराये पिगा रोग मिट्ते दी 
नहीं, तथा गोलियों, पाफ या तोपा आदि घातुओंफी भस्म स्याये प्रिगा पारी 
रमें शक्ति यदती ही नहीं, तो यद्द पढे दो सेदका विषय है । शत्युपरय॑स्त 
मलुष्प इसी ऋममें पढ्मा रद्ता है। जहां फिसीको पृठ शारीरिक प्याथि हुई 
श्षयवा ज्यों दी थीमार ध्ोफर फो है स्शटपर पढ़ा, शयों द्वी उसड़ी भपरपा 
देसनेके भ्रगोमनसे आानेयाले स्नेद्दी तथा सबधी छोग सबसे पहले यद्दी प्रस 
किया फरते हैं द्धि ' घोई दया दी जाती है या म्दी ? ! (श्सडी दपा दी 
ाती दे )' 'फ्या दपा दी गाती दे १” दृष्पादि । फेपल शतना दी नहीं, 
यहिकि शो दया घएती दोती दे उससे यदि कुछ सथाम मह्दों सारम पदा दो 
तो सपैश्की माई फोद्ट मई दवा सी पतलाने छगते ६. । संपन्न समु्षोंडो 
पेसी ही प्रश्तति देखनेसे माल्म दोता दे भाषेद्ात प्यक्तियांदी यही दढ 
घारणा है कि भोपधि स्गये ना रोग दूर दी नहीं दोत | मेंदाशिसे, मारी 
परिघमसे, दिन्तासे, दुराघारसे भूपपा पेसे हरी भम्प झिसी फ्रारए्से जिन 
सोगोंका धरीर निर्षस भीर क्वीण ऐगपा ऐ ये पद्मी समझ सोम ६ | पेट 
घछ बच्मेशछी दपा गये दिना ताकत नहीं आनेटो | छोगोंझ मगर्भ दृड- 
साके साथ समाये टुए इस विय्याएडे परि्यमर्से प्रतिदिन हजारों भौर शाफों 
मई नह दपाइयों निऋ्टती रइतसी दूँ । सपा हुआ महीं हि पुदू मे एश मई 
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दवाका विज्ञापन हायमें आा ही जाता है। सम्राचारपश्न द्वापमें सीजिए तो 
आगे पीछे भोर यीचमें दवाओंके विज्ञापन इष्टिके साममे भाद्दी जाते हैं । 
घरमेंसे दाइर निकालिए तो दरवानेपर अयवा गछीमे, मझानोंकी दीयारोंपए, 
मोटे सोटे खक्षरोंमं छपे हुए दवाओोक नोटिसोंपर नजर पढ़ ही घाती है। 
फोई मई पुम्तफ ऐफकर देशिए तो उसमें भी थे ही विधापन सर्यम्यापी इंथ 
शफी नाईं मौजूद रहते हैं। और फहाँ तफ कद्दा जाय, यादि आप कोई 
सादिस्यसम्धंधी मासिक-पत्र हायमें से, ग्यवद्दारनोति आदिका उपदे देने 
पघाछा फोइ पत्म या पत्रिका पदुने बैठे, भयया धर्म, सरपज्ञान और येदांत मैठ 
गदन विपयोकी आाछोचना करनेयाले मासिकपश्रोंको हायमें छें, ऐो उसमें 
मी एसा-जनफ द्म्दोंमे लिखे हुए दपाभोके विज्ञापन दिखाई पड्े विना गे 
रहेंगे । यात क्या दे ? यात थह्द है फि भासकल पैसा पैदा फरनेके बहुतसे 
सा तो हो गये हैं थद इसलिए जहाँ तहँमे दस पाँच पनस्पतियों इष्हीं 
फरके और उन्हें यूट-छानकर उनढ़ी गोलियों तैयार फरफे मोछे छोगोंके दवाप 
शेघरर पैसा सींचनेका घस्धा मनेक छोग छे पैठे हैं । '' विना दवाओं के रोग है 
बूर नहीं दोते ” ऐसा यिश्वास करमेपाछे असंस्य प्रजानन इन दयाईं पेचने 
यार्टोंसे दपाद्र्पों सरीदते भौर उनका धर भरते हैं । पिछले पीस प्रपीप्त 
घर्षोर्मे दयारों लई दपादयों निकरी दै। फोई तो खानेके साथ ही पेट्े 
पहुँचकर शुरत नया स्यून सैयार फर देती है, फोई पेसी दे शिसरी पृ 
दी शीक्ी पीमे पर पुद्ग अपान दो जाता दै, कोई ऐसी छाजपाप है कि उसके 
रानेसे एफ साथ दी थे सय रोग चले जाते दें मिनकी सत्पा वैचकशाप्ों 
मिनाईं गईं है और फिर दरीरका रग तांपेडी माईं सु्ते दो शातादे ! कोई ऐकी 
है मिसरा एक दी पैंट पौनेस भरति चमस्फारपूर्ण लाम ऐता दे भौर शरीर» 
समी अग सखूय पुष्ठ दो जात है । काई फोई दयाएयों ऐसी हैं जो एस देशमें 
सथा परदेशमें भी गाँव गाँध सथा गगर नगरमें कोने कोमस शोयरूपी शपु- 
ओंका सींचर्शीय कर उन्हें तोपके गोशेति उटाइर दो दिनासोर्म शपती 
विक्षयका झा इस अणार परे छपी ई के शेगोंडो संतरे र्हिमेऊे 
कोई चगद दी नहीं सुपती। और सो; घहुतथी दवाएपो कै विषयों वह कहां 
घाता दे कि ये द्विमारय या सुमेरस्यैतकी शुक्राभोर्म रइनेयाले कोट पुड 
मवार पाएक साख यपटी शायु सक पुँये हुए डिसी पूठे दी गिराहने शेसररें 
कप्पागके निमित्त बताएं हैं भौर उनसे तंगवागीय रोगियों शो शाम पईप घुरू 
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“है। छुछ दवाइयां ऐसी यताइ जाती हैँ जो अनेक जगए पट्टाडोंमें घूमने 
पफिरने, अपार दु ख उसने और अपरिमिस घन सर्च करनेसे सैयार हुईं है। 
फ़िर कुछ दघाहयां ऐसी भी हैं जो सेसारमरमे कष्दीं पर मी म मिलनेयाएरी 

*-घुस्तकेमिंसे देखकर तथा देश दुश्ातरोंमें धूम घूम कर दुलेम घनस्पतियोंका 
संप्रद फरके फिसी अवधूत सन्‍्यासीकी भौति मौतिकी सेथा द्वारा जानी गई 
विधिसे तैयार फी गईं दें, भार भारतफे तीस फरो मलुष्पोंपर मराजमाकर 
देख लेनेके याद छोगोंके एामके लिए बिल्कुल सरते दार्मोर्म पी जाती एैं। 
सारांश पद्ट कि क्षनेक दया भाविष्कृत हो चुकी दें कोर उनके विनापन 

"कोसी ओोजपूर्ण ओर सबीव भापामें निकलते हैं कि उन्हें पढकर छऐोगोंको यही 
विश्वास द्वो जाता दे कि उनके सेवनसे कोई न फोइ छोफोत्तर छाम प्राप्त 
हुए प्रिना म रद्देगा। यदि इन दवाओंके सम्पूर्ण विज्ञापोंका सप्रद्द फरके 
फोई व्यक्ति इस दुनियासे किसी दूसरी दुनियाममें घछा जाय और यहाँके 
छोगोंको इन पिज्ञापनोंका भ्राशय समझाव तो ये लोग यही समझे कि 
मस्यछोफमें हुस समय रोगोंका नाम निशान भी महद्दी द्वोगा पहाँके समास 
भजुष्य भर्यंत हृष्टपुष्ट दंगे, शुद्धायस्थाका यर्दों छुछ भी दु सर म होता द्टोगा, 
अफाएरप्यु फिसीकी भी नहीं ऐती होगी, जा, प्लेग, भादि यनपदना 
शिनी यीमारियों न दोती दोंगी, भारोग्यसंय्थी नियमोंके सय घरों पर भी 
फिसीफो कोइ दुःख भ शोता होगा और रोगोंका विस्कछ भी भय न दोनेके 
कारण ऐोग एष्छाजुसार सोग भोगते हुए भीम उठाते हवंगे। परन्तु दम पद 
यार जानते ६ कि इतनी भधिक दरामथाण दपाभके निकलते एुए भी, मशछे 
मदऐे तथा गली सलीम टाइटरों कौर दैधोंरे रोगोंढो मार सगानेके लिए 
सैयार चैटे रदने पर मी, और छोगोके प्रत्येक यर्ष अपनी दासिके भमुसार 
सैफनों तपा एजारों रपया रमथ करते रहने पर भी दिम दिन रोगोशा प्रास 

बढ़ता दी जाता ए । रोगेि भषिक एद्धि पानेके फारण सोगोफ चरीर विवेक 
इसे जाते 5, "ररीरिझ शानिर्यों क्षीय दोतो जायी ६, भौर देगा निरंतर 
च्छेग, इवा जैसी स्पाधिभोफत प्रकोप यने रदुने७ कारण इजारों तथा छारों 
जामारो भकालमें ही फाएर प्रास दास जाने ८ । भाज पुष्ट हाप, पोज, 
छाती भौर झुद्ृपाले सपा एरिणडी माई चचछ ऑधेवाटे दाएक ई”मेपर भी 
सुरिष्ए से मिसेंगे ॥ दद और चएपान्‌ सुगदेद्याल, चौड़ी एाहपा७ण, चन्‍नों 
खमप दृष्दोढ़ो ददण देनवाएे, मरे हुए मुराषारें शपा जिमड़ी हुझाररे 
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गर्भिणी प्लियोंके गर्भ गिर जायें, ऐसे धीरत्वचाले युधा पुरुष स्ाएॉर्मे एफ भी 
भर नहीं पढेंगे। मिनक्ी फमर न झुझी हो, भी, फान तथा दोत दापादि 
निनफे दुरुस्त हों, साठ या सत्तर यर्पकी उम्र तक पुँच सान पर भी मिनके 
याऊ सफेद न पद्दे हों, मिनऊ दरीरमें सिकुद्न न पदी हो और भिस्हें चछते 
समय छकदी टेकनेकी श्रावदयकता न पड़ती हो, ऐसे शुद्ध पुरुष अयव कहीं 
है? नछसे शिम्द सक मीरोग, जो पश्यरफो मी पा प्क्त हों, भौर पशीक्त 
या वीस फोस जो यदी सुगमताके साथ पैदुछ चल सकते हों ऐसे पुर्पोंदी 
यास क्लाज यृद्ध स्ोगेंफ मुखसे सुननेडी फद्दानी मात्र दो रही दे । 


डॉका पडने पर या महछमें चोर आने पर छएड्ट छेकर सामना करनदाले 
ममुष्प भाग यिरल ही दीस पढते हे) भाज मल सभीके दरीर और सं 
दुर्घल दो पये द। जिन रोगोंका कमी नाम न सुना था, भौर न रिस्‍्हें 
फिसीन कमी देणा था, ऐसे नय नये अनेक भ्मूतपूथ रोग पूर पूर कर 
हेशमें प्रगाजनों क घर उजाए रहे हैं। लोगोंकी भारोग्पएदधिकें लिए सरकारडी « 
एपासे देरमें जगद्द सग्ट सस्पताण खुल गये है, घिकिस्पानिपुय राकरोंडी 
स्या प्रत्तिषय यढती ही जाती है, स्पूनिसियाए्िरियों खारोस्यप्रदाम का गेषछे 
शाया शेगों का फैछना रोकनेयासे पिविध प्रफारके उपाय किय। परती हैं, नई गई 
दबाहयों निः्य मति कैंदफर निझाली जा रही दे और नई गद पेटेंट दवाइ्याका 
रिभ्वादल दिग्यिदिगुस्पापी होता खाता ड् फिर भी प्रजासनेंझा भारोरप पढे 
भेफे बदले उछ्णा घटता ही चला याता दे 

ऐसी स्थिति फ्यों है? इसने अधिफ उपायों और प्रातिकारोंढे दोतें हुए 
भी शेगोंद्ी स्पा यों बदती लाती द ? सजुष्पोद्दी क्धिरोंश साथा विस 
लिए निरोंग मर्दी रइसी ) बयत्रा धीमार होनपर दवा साव्स भप्छी हाई 
निरोग ह्वोमक पीए शुछ मद्दाने याद ऐी फिर दोबारा परिश्सेभी अधि 
बीमार वर्षों पदसी दे 

हो दो देर, सोन सौग यैर भौर फगी कमी चार चार घर भी रोग मौझन 
करसे |, शीम स्पोद्वारके भयसगोंपर, भयपा दावतोंमिं पहुँच॒हऋर पी मीस्स इगे 
हुए तर मार उडाते एं, शाहोकि दिमोंम भपी-मुगझे खबरे, भाएम छत 
बदाम पाक, सुपरी पाक झपदि पौष्टिर पहुय सामप्वोनुडुल सागे श््एक 
चर सो स्भीएप्ने सम शरद भहीं शब्ताँ वदापोोंडे दानेसे शर्गोंगी 2४१ २६ 
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नहीं जाती ? इन यातोंपर आरोग्य चाइनेषाले प्रस्पेफ विधारयान्‌ ब्यक्तिफो 
“पिचार करना चाद्विण। 
इन यात्तोंपर भाज इस स्थलपर दस ह्टी विचार फरते हों सो यात महीं है । 
- धैक्षिक इमारी पेक्षा जो देश भाजकल कहे अकारसे गुणोंमें घढे यदे हैं, मिन 
देशोक्षि नियासी इमारी अपेक्षा परीरवछ, मनोयलऊ, विचायछ, घनवरू, राथा 
युद्धिपए में फह्दी भरष्ठ हैं, ऐसे इग्लेंड, जमेनी, फ्रांस भादि यूरोपीय देशेमिं 
तया उस्मतिफे शिखरपर पहुँचे हुए अमेरिका प्रद्श मी उपयुक्त यातॉपर 
८विघार हो रदे हैँं। इन देशॉफी प्रज्ञा सी धीरे धीरे शारीरिफ पछमें दीन 
द्ोती चष्टी जा रदी है। रोगोंडी दिनोंदिन शद्धि हो रही दे। क्षपरोगसे 
टोमेषाजी खत्युरुप्पाफा नम्बर यढा हुआ है। पिश्फोट और गठिया सी भनेक 
छोगोंको ऐेमे छगा दे और उमाद तथा पागछपनका परिमाण इसना अधिक 
यढ गया दे के प्रजाजनोंछी भ्रारोग्यरक्षाफा प्रयथ फरनेयाझे भधिफारीगण 
गहरी चिंतामें पष्टे हुए हूँ । भाश्चर्य इस यातका दै कि इन देशमें एफसे पक 
यढपर धुरंधर डापतर, भारोग्यरक्षाकी मुण्य मुण्य सस्थायें और भाँति 
“मॉतिफी दवाइयोफे आविष्कार प्रतिदेन द्ोते रहते हैँ, परन्तु पिर भी 
छोगोंछा स्वास्थ्य जैसा रएना चाहिए पैसा नीं रहता । भआारोग्य नष्ट द्वोमे 
और अभूतपूर्व रोगोंके सभयकर प्रकोप दो चएनेके फारणेकी शॉँय फरफे 
विचारयान्‌ भर विद्वान्‌ दापटरोंने यही निष्कर्ष मिकाएादे फ्रि भराजइसछ 
जितनी दुपाहयों चछी हैं उनफो खाकर गशितमे व्यक्ति भप्छे धोते ८ उगसे 
झुगने या छियुमे भपपा उससे सी अधिफ ष्यक्ति शप्युदों प्राप्त दो 
जाते हैं । भाजरुएडी चष्टो हुईं जएरीडी दयाहयोंसे रोग उस समय 
सो दय जाता है, परम्तु उमके सानेसे शरीरकी "नि पहुत पुए नए 
दो शाती दे गिससे कि पारीर्ग मये नये रोग घर कर छेसे ६ । ससपरमे 
भागतफ जितनी भी मुएप मुण्य एटादर्पों हुई दे उस सरर्भे मितने मनुष्य 
मारे शय दईे उनसे यहीं भाधिफ घ्यति हम गई दुपाएुप के फारण मरे ६ेँ । 
इसएए उचित यही दे छि शप फोई रोग आरर गा दुपा से गए रख 
शेगछी दुया करमेझ थदले उन कारणोंदों यूर परख चादिए विगसे वहद्द 
उत्पन् एुभा शो; और एस ढोइ शुद्रती उपाप कामा क्षाद्िए जिससे सशिसी 
अपफारदी ह्वामि ल प्टेंवे । रोगोंझि मू“ काराझा मष्ट मे कर रोगों दुपा 
देनेके छिपे भोषधि दमेडी भागररत्डी प्रणाणो एुछ इस शाइडो है, गे 
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पिफालनेका प्रयरन जय प्रकृति करती दे तमी दारीरम शेग प्रकट प्वोते ५ैँ । 
सअतपुव रोग अद्विस करनेवाला झात्रु नहीं है, पाल्कि द्वित फरनेयाला मिश्र दै। 
इसलिए रोगों फो दया देनेके लिये दवा खानेका प्रयान ऐसा दे जैसे शरीरके 
“ भीत्तरसे निकलनेयाले जद्दरकों रोककर द्ारीरद्दीम जमा रखना। घरमें यदि 
फन फ्छाए हुए भयफर सौंप थैठा दो तो बुद्धिमानी यद्दी है कि उस सॉपको 
पकड़कर धरसे याहर निकालकर कट्दी छोड दिया जाय । सौंपको याहर म नि- 
फालफर उसके ऊपर दछा कक देनेसे भथवा उसके बिलको मिट्टी आादिसे यद 
पर देनेसले सपफा मय विज्युछ नहीं मिट सफता। साँप जय घरष्टी्मे 
दहै तो पद्द किसी न किसी दूसरे रास्तेसे धाहर निकल सकता है और प्रार्णोक्ा 
भय उपस्पित कर सफता दै । इसी प्रष्घर आजकछ जितनी दवाहयों चछत 
पष्ठी दैं थे द्ारीरफे खन्दर रोगरूपी सौपको फेयल दाय देने माप्रफा प्री काम 
फरती हैँ । सॉपफो घरमेंसे पिछफुछ निकाऊ देनेडी उनमें घशाक्ते नहीं दे। 
इसलिए हल दुषाइयोफा साता रोग मेटमेका उत्तम उपाय नहीं ऐ। उत्तम 
! उपाय तो यद दे के फोर पेसी दया साईं जाय जो प्रकृतिकों धरीरके सीत- 
शसे शहर निकालमेके फाममें सद्दायता पहुँचाये । 
शरीरफे मीतर ज्ञो मैल पा जददर सचित दो जाता है उसे प्रष्टते चार 
शुफ्य रास्तोंसे शरीरफे याइर निकल देती दे । पदल्ला रास्ता दे फेंप्टे । इस 
दास्तेसे खून भादिफे साथ मिलय हुआ मैछ “कार्योनिक गेस” अयया भा 
शादिफे रूपमें याएर निकल जाता दे | दूसरा रास्ता है पाल | एालफे ऐोटे 
छोटे ऐद्रोमेंसे होकर धारीरके भीसरसे जो पसीना निरूएता दे पद्द सी एफ 
प्रफारसे शरीरफे भीतर सपित हुए मैलडी सफ़ाई दे । सीसरा रास्ता है गुदा, 
जिसके द्वारा पासानेफे स्परपमें शरीरझे सीसरफा मलिन पदाय बाहर दोजाता 
है। थौथा रास्ता भूपे दिय दे, शो फि मृत्रफे रूपने शरीरेके भीतर सयित 
हुए मैछफो घाइर निराणती रद्दती ए | भरतण्व जप फसी दारीरमें अधिक 
मेल संफित हो जाय और प्रशाते एन चारों रास्तोंस्े उस मैटछो धाहर निरा- 
शछनेकी चेष्टा करे, सो कुछ पूसा उपाय करना चादिए जिसमे कि प्रशणिडो 
इस सछ निहासनेरे क्यममें सद्रायता पहुँचे | यही रोगों डे तूर करने रय भपणी 
डपाय भी दे! दिंगु द्रीरके सीतरझा मैठ निश्मेम को सोपधियों सद्दा 
शता पहुँचानेके साथ साप दारीरदी शक्िझो भी कम करती हों व दवाइयां 
मिह्म्मी एं। इन दपाइपोरी चेट सो घहतिक दिस्पु्त पिफ्द जार पह्सी 
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है। उदादरणके लिए जमालगोटा खानेसे अथवा एरण्दका तेऊ पीनेसे दस्त 
यहुत भाजायेंगे और पेटडा मछ निकऊ जायगा सही, परनु यादकों छरीर 
जशिपिल यहुत अधिफ दो जायगा | इसछिए यह उपाय सटफों ग्राहर गिरा 
छनेयाट्ा दोने पर भी प्र/्टतिविस्द दे । इसी सरद ' दायाफोंरोटिक मिक्‍्ध्रारँ 
चीमेसे घरीरम पस्तीना आफर देइफे भीतरफी गदगी ।गकछ जरूर जाती है; 
भगर इस “ मिक्दार ” में झुछ ऐसे पिरपले पदार्थोफा मेछ रइसा दे हि जिनमे 
झदयफी साति मंद पष् जाती है। इस छिए पसीना निकछनेशे छारण हो मैया 
छामोंके यदुले दृदुयफी प्रिया मद पढ आमेसे भौर कईं सरदकी दानियों शो 
खाती है । मूत्रझो अधिक छानेवाली कोषधियोंके सेयनसे मी सूत्र महुत भाता 
है, परत द्वानिदारफ परिणामफ्रे साथ | प्रान्‍्टतिक अथात्‌ कुदरती निपमेड़ि 
पिरद दारीरेंक अधयर्योकों जो कार्य करना पढ़ता दे उसके करनेसे उम्र 
जोर यहुत पडता है भौर इसी लिए उमका स्वामाविद यछ शीण हो जाता 
है। इसलिए फफरो, ध्यचा, गुदा भौर मूश्रोन्नियकी प्रियाझों खूव देश करमड़े 
डिए उस्होंने फई निर्दोष उपाय हैंड मिझाले दे और ये उपाय इतने सार दें, 
उनके द्वारा रोग इतनी अयदी मिट जाते दें, रोगद्दीत मजुप्पके समप समप 
पर शुग उपायोको फाममें छाते रृ्ने पर एसा उत्तम स्त्राहप्प काग्रम रह 
है, दयाओफा रगष्टा गछेमें टाएनेसे दोनेदाली दानियों इन उपायोणे भपत- 
इबगसे इगमी स्यूनताफ़े साथ होसी हें राया टापटरॉडी यदी चडो फी्ों भीर 
दवाइमोफि ढरफे देर दार्मोडी ऐसी किफायत होती दे कि भाग सारे यूटोपीए 
देशेमें, ररशास मर लमनी, हग्लड राया श्रँस पैसे धामगष्य देश थोर अमे 
रिहाडी घड़ी यडी क्षस्पताओों और ' स्वास्प्यन्सरक्षझनपानों ! ( 5 क्षांधव 
प्राणा5 ) में भी इस समय इश्दीं उपायोसे काम छिपा वा रहा दे । शर्म 
एिकाड़े सधातनामा डाक्टर केखोग, डाक्टर द्वोल्युऊ, डाक्टर दुः्, गोफेसा 
पाएय, मोफेसर काप्त, प्रोपसर छाए भादि भमझ पैधमिधाधोवर सवा, 
छममीझ दाइटर छुईं पदमे, पादर मीय बादि विश्िराशासी शीर इंप्ह"के 
डावटर निशोस्प, दाइरर देका, डाइर बेइली, सर छान फाया, खादि हिडाद, 
भी हस्यी उपायोसे भपने रोगियोंके रोग दूर दिया करते हैं । रे 
ऊपर करे हुए शिग सरछ, निर्देष भौर थे पीढ़ी ैसे उपायोधे भू्तेप 
भौर घगेरिष्याओ डावटर सोया अपने शपते देपक रोगियोंदी अंग! कणों हैं व 
छपाय बह अपने सारतपर्षमे भी चछस ये और भाद भी हीं कई्दी रोग 
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उन उपायोंको काममें एयते हैँ । इसछिएु यद्ध फभी न समझना चाद्दिप्‌ कि 
ये उपाय पिलकुछ नये ६, अथवा भारतयासियोंके द्वारा कमी काममें नहीं 
छाये गये हैं। यात यद्द दे कि भाज फछ अँगरेशी दवार्भोकी मायामें छोग 
>- ऐसे पेतरद्द फैस गये हैं कि थे अधिफसर इम उपार्योको उपयोगमें छाते ही 
हीं । स्वय यूरोपीय देशोके दाक्टर ह्वी इस बातको अपने सुद्दसे फयूछ कर 
चुके दे कि झँगरेजी दवार्भोमेंसे कितनी ही ऐसी हैँ जिनके साथ पिपका मेछ 
रहता दे भौर इसलिए थे द्वारीरको ह्वानि पहुँचानेवाली दे । उघर अंयरेमी 
दुपाइपोंका छो यदट ध्वाछ दे, लय इधर अपने देशी यनी हुई देशी कोपधि 
योफो देखिए सो यहुपा ऐसी दो मिलेंगी जो केवल पैसा कमानेफे उद्देश्यसे 
आर यैचोके द्वारा सैयार दोती दै । भतण्व सबसे घर यैठ ७ सफनेयाले इन 
निदोप उपायोंका इमारे भाइयोंकों यथाविधि ज्ञान हो जाय, भार उनके द्वारा 
पे क्षपो साममेके रोगोंकों मेंढें, भविष्यतर्म मामेषाले रोगोंकों रोफें, और 
शेग्दीन ध्याते अपमे स्वास्थ्यड्री दिन दूमी सरफी कर सर्के, हुस उद्देश्यते 
।क्‍ वाश्यात्य विद्वानोंके द्वारा खूब जाच पदताएफे भनंतर निश्चित किपे हुए 
रोगोंके कारणों सथा उमके दूर फरनेके उपायोका दिग्दर्शन करानेके एिए यद्द 
छोटीसी पुस्तक लिखी जाती दै। इसके छिखनेका यह आ्भिप्राय कदापि नहीं 
है कि यस दास्टरों और वैधोंकी भय कुछ जरूरत ही नींद, अथवा कि 
सीफो भी दया खानेफी भाषश्यफता ही महीं दे । फुचाणछ डावटर और पिपुण 
दैचोंफा सर्वत्र आदर और प्रतिष्ठा द्ोनी चादिए | वैध और टाशएटर यदि 
खपने फर्तभ्य और धर्मका टीक टी पान फरें, तो प्रजाफा रोगोंके द्वारा मष्ट 
शोना थहुत कुछ घट जाय । यचों और टाएटरेंक द्वारा म्राफों भारोग्पसवधी 
लियमोंझा शान मिलना चादिए थीर यद्द बात मापट्म होनी चाहिए कि झिस 
क्यसरपर कौनसा उपाय रोगीके 07 छाम पुँचापेगा । इसी प्रशार विषषि 
दी। कमेर निदोप दयाहपों सी संसारमें ६, और थे रोगोंरें| दूर भी करती 
हैं। इसाऐणए ससारमे उन दषाभोझा उपपोग सी शोता ही दे। फट्ठमड़ा 
शात्पये धट्ट दि दासटरों, यों भीर दुषाएपोंद्ी सप्पा विदा करडू उनका 
अप्ृप्य कोर उपयोग मष्ट कर दुनेके लिए यद्द प्रपान नहीं दिपा ज्ञा रद दै । 
शश्क ओ प्रयाणन अगाटी वेदों भर दाश?रा$झ पछे पदमेसे अपने शागोंरों 
आमूछ गए भ कर सह दों, शो भस्पशालोडी अपरद्घातारोंमें दिलनेगासशी 
अमे$ पेटेंट शइ्रीसी दृषाइयाडों घाएर दानि उठा चुड़े हों, को रोधोंदा दुग 


< प्रारंठिक चिकित्सा । 


<£। उद्ाइरणके लिए जमालगोटा पानेसे भ्यया धरण्ठफा सेछ पीनेसे दग्द 
यहुत झाजायेंगे और पेटफा मछ निफलछ जायगा पट्टी, परन्तु बादरों शी 
'दिपिल चहुत अधिक हो ज्ञायगा | इसछिपु यद्व उपाय सल्झो बाहर निछ- 
छनेयाणां होने पर भी प्रहतिपिस्द्ध दे । इसी सरद्द ' झायापोरेटिक मिस्ऋा 
पीमेसे घरीरंस पस्तीना आकर देइफे मीतरफी गदगी एनेरूल जरूर शाती है; 
मगर इस * मिक्थर * में फुछ ऐसे विपले पदायाका मे रहता दे रे शिमसे 
द्धदयफी गति मंद पढ जाती दै। इस छिए पत्तीमा निरुछनेके फ़ारण होनेदाते 
श्टामफ्रि पदुले दृदपफी क्रिया मद पढ जानसे और कह तरइफी द्वार्नियों हो 
जाती दें । मृप्तरो अधिक छानेषाली ओोपधियोके सेपनसे सी मूद्र यहुत झाता 
है, परंतु द्वाभिकारफ परिणाप्तके साथ | प्राशतिक अ्रधात्‌, कुदरती मियमेोद़े 
बग्रेस्द पारीरेक अवययोफों जो कार्य करना पढ़ता दे ठसके करनेसे उगरा 
घोर यहुत पढसा है ओर इसी लिए उनका श्वामाविक यछ क्षीण दो याता 
है। इसलिए फैंफ्ों, पका, गुदा भौर सूश्नेश्पिय्ली मिपाको सूप तेज करतेडे 
डिए्‌ उन्दोंमे फट निर्दोष उपाय हैंढ मिझाले ६ और ये उपाय हुसने सर७ दें, 
झनफे द्वारा रोग एसमी जद्दी प्रिट जाते हैं, रोगद्ठीन मंतुभ्यके समप सम" 
पर हग उपायोंकी फाममें छवते रहे पर ऐसा उत्तम स्वाध्प्प कापम रहता 
है, दुपा्भोफा शंगढा गछेले डाछनेस ध्ोनेवाती इगनि्यों _म उपाय्द्ति सगश- 
स्पगसे इसनी न्यूनताझे साथ इोतो दें राथा राइटशेंही घटी घड़ी छीसों भीर 
दुवाइयपेकि ढेरझे देर दासोफी पेसी किफायत दोती दे कि झाज सारे यूरोप 
देशोमें, सास कर घमनी, इंटिंए तथा फ्रास भख अमगषण्प देशोर्मे कोर भरे 
रिकाही सशे वष्टी कस्पवाएँ और * ह्वास्प्प-सरक्षरूयागों ! ( ज्थाप्य 
प्रणा75 ) में भी इस समय इरईीं उपायोते फास छिया जा रद्दा दै। भमे 
एिकाओे रवाततामा दावरर कछोंग, दाश्टर दोए्पुछ, हाफार दएत, प्रोफ़ेस्स, 
बाकर, भ्रीपसर का्सते, भोपसर काझे भादे शमैझ वैद्यविधापुरणा सटत, 
छममीके शाहटर छट्ट पुदने, कादर मीय भादि विक्षिसायासी भौर इससे 
डापार मिहोफप, टाएटर चका, डाइटर वेइछी, सर शाम पावस, ले विश 
भी इस्हीं उपायोसे भपने रोगियोंके रेस दूर डिपा खाने द) ._ 

ऊपर झदे हुए मिन सख्त, निर्देध भीर पे-छौ्टी दिधके उपारोंति परगर/ 
दौर कगेरिडां डापटर रोग अपले शपने देखे देगियोंको नंगा वरों ५ँ मे 
छपाय पहछे अपने सापतपर्षधे भी अरू्ते थे और भाग भी कटी कहीं शोस ह 





पघस्तावना । हि 


रन उपायोंको काममें छाते हैं । इसलिए यह फभी न समझता चाद्दिए कि 
दे उपाय बिलकुल नये हैं, अथवा भारतवासिय के द्वारा कमी फाममें नहीं 
शये गये हें । यास यद्द है कि जाज फल अँगरेजी दयाओंकी मायामें छोग 
ऐसे बेतरइ फैंस गये हैं कि वे अधिकतर इन उपायोंको उपयोगमे लाते ही 
महीं। स्वय यूरोपीय देशोॉक्े डावटर ही इस यातको अपने भैदसे कबूल कर 
झुक हैं कि थंगरेजी दवाओंमेंसे कितनी ही ऐसी है जिनके साय विपफा सेल 
गाता है और हसालिए ये शरीरकों ह्षानि पहुँचानेवाली हैँ | उधर टैंगरेवी 
ज़ाहपोंका सो यद् हाल है, जब इधर अपने देशकी बनी हुई दशी भोपधि 
शोंढ़ो देखिए तो यहुधा एसी हो मिलेंगी जो केवल पैसा फमानके उद्देश्यसे 
सूप वैदोके द्वारा तैयार द्ोती हैं । अतण्य सयप्ते घर चैट हो सफनेवाले हर्म 
विदोंप उपायोंका हमारे भाइयोंको यथाविधि ज्ञान द्वो जाय, आर उनके द्वारा 
॥ मपने सासनेके रोगोंकों मेंें, भविष्यवर्मे झानेबाले रोगोंको रोके, और 
रोग्टीन प्याक्ति अपने स्वास्थ्यकी दिन दूनी सरफी फर सर्फे, इस उद्देशयसे 
हद द्वारा खूब जाच पढतालके भनवर निश्रित किये हुए 
रोगोंढ़ (५ तया उनके दूर करनेके उपायोंका दिग्दर्शन करानेके लिए यहद्द 
शोध पुस्तक लिखी जाती है। इसके लिसनेका यह आभिप्राय कद्रापि नहीं 
(8 बस ढाकररों और वैधोंकी भय कुछ जरूरत ही नहीं है, अथवा हरि 
सोडे भी दवा खानेकी आवश्यकता ही नहीं है । छुशल डटाफ्टर और तिषुण 
डरा सर्वश्र आदर भर प्रतिष्ठा होनी चाट्टिण | वैद्य और डाक्टर यदि 
भपने कर्तव्य और धर्मका ठीक ठीक पालम करें, सो प्रमाका रोगोंके द्वारा मष्ट 
शहुत फुछ घट जाय । यद्यों भौर दाषटरोंक द्वारा प्रजाफो भारोग्यसदपी 
निपमोंडर शान मिलना खाहिए कर यह यात मालूम होनी चादिए फि झिस 
सापर कौनसा उपाय रोगीके लिए छाम पहुँचायेगा । इसी प्रसार पिपपि- 
दीन अनेक निर्दोध दवाइयों भी ससारमें ए, और थे रोगोरो दूर भी परती 
ऐ इसालेए ससारमे उन दुवाओका उपयोग भी होता दी है। फट्नेका 
ऐप यह क्र डाक्टरों, वैधों भीर दवाइयोंडी सर्वधा मिन्दरा फ़ररे उनका 
भूष्त भर उपयोग म्ट कर देनेकरे रिए यह प्रयत्न मएीं फिया जा रहा 5] 
के शो प्रजानन अनादी वैद्यों और ढाकररों के पे पदनेसे अपने रोगोंशे 
मेष्ट न कर सक्े हों, जो भस्पतालेडी अथवा यातारोमे पिश्ने शरधे 
भेड़ पेंट घहरीली दवाइयोको साकर द्वानि उठा घुडे हों, शो रोगोंटा दव 


2० झकृतिक चिकित्सा । 


फरनेंमें पैसा सच परते करते श्रकिशन या यैठे हों, जो हतने पनटरीन हों हि 
डाक्टरोंकी भारी सारी पार्से न दे सझते हों भीर भाद आने रोजफी दवा न 
ले सकते हों, जो भ्राश्यायस्पासे सदा निरोग रइते हुण भी अप इस समप 
कश्ानयश इस प्रफारसे रदते हों, कि उद्दें सालमर ग्राद या छ मद्दीने बाद 
दो एक मद्दीनिको साटका सेवन फरना पडता हो आर थे अपनी इस छोच 
नीय घयस्‍्थाफा कारण अपने मिथ्या आद्ार पिद्दारपों मद्दी यदिसि प्रहोंको था 
भाग्यफो माण यैठे हों, जो मिरोग रहना और पूर्ण भारोग्यछास करमा चाहते 
हों, जो भपने सथा अपने पुद्म्बियोंके रोग बिना दूसरोंफी सद्ापताे भाप 
दी आप मेटना चाहते हो और णो कम परियम जोर कम सचके साप सहग 
उपायोंस इस विपदासे छूटनेडी दच्ठा रफते हो उन सयके निमित्त यह छो टीसी 
पुर्तफ छिणी जाती है। अमेरिका, जमेनी और इंग्लैंड भादि देशोफि ऊपर शऐ 
गपे मसिद प्रतिद टापटरोके प्रस्थेमिंस रोगोंके उत्पन्न द्ोनेरे कारण, उनरो 
दूर फरनेफ उपाय शया किस अ्रफारदा भोजन भादि करनेसे रोगोक्ा उत्प 
दोमा रुक सफता दे, भादि यातें संश्षरफे साथ दस पुस्तकर्मे एिपनेकी 'चेश डी 
गए दै। पिन्दें भधिफ जाननेडी इच्छा दो प, उपयुक्त दाइटर विद्वानों 
पनाये हुए ये प्रय दर्गे । 





रोगोंके कारण । 

छुएगर हुग्दारे रास घटी दे शो चुमगे यद्द यात दंथी होगी डर श्र 
उसमें भैछ मर जाता है अभय उसझे चर्को तथा दूसरे अपयर्षों पर 

जंग चढ़ जाती है तो फिर पद पिगद थाती है, टीफ टीएछ यफ्ठ नही घत 
छाती भार याँपार चछते चएते रझ जाती दे । टरीरसभूपी पढीके फल 
बुक भी पद्दी दशा है । सूद राक "रीरमें सैछ नहीं सरता, जब एड़ १६ 
टीछ रीफ काम फरता है, सापा हुआ! भप्र मप्ठी तरदइ पफनेसे दर साफ 
दोकर जाया दे और रून भी सारे दारीरेंध पेगके साप दौदफा मश्पेड रूपय 
पड़े पुर्ठ भौर भोरोग दताये रखता है। इसझ शतिरिष्र शरीरी छा 
पसीना मिफ्राटनेंड्ा काम भध्णी तरह फरती दे, फंपट्टे यहुतसी धंद्ध पायु 
आमडे साप मौतर सी बकर पूतओे शद् पाये रखे दें, मह्िप्डे 24 
शइससे वि चुकडेस धीर पृद्कष यना रहता है, झाहरुप था बमाद पास मई 
कटकते पागा, फिदविरापन, स्लाति, झढारत शोर हपा सत्पास्प पडपके 


शेगोंफे फारण । श्र 


मनो विकार भद्दी होते सथा जन्म-्मरणको झपटवाले संसारमें रइते हुए भी 
कमी यद्द महीं जान पडसा कि शरीर दु स देनेवाछा है । किन्तु जप शरीरके 
3, अलपुर्गामे सैल मर जाता दे तय सयसे पहली यात यह द्ोती है कि मोज 
भमें राचि महीं रहती । हसक उपरास यद्धको्ठ होनेक कारण पेट नगारेके 
समान दो जाता है, खट्टी उकारें माती दे, गछेमें मर छातीम जलन पढ़ती द, 
सारे धारीर्गे ठीक ठीक खून न दोढनेके फारण मिन्न भिन्न अवयय हुयल पषट 
जाते दे, पालपर फुडियों फुन्सियोँ आदि निकल जाती हैं, श्वास पूरा नह्दीं 
लिया ज्ञाता, मस्तक तप्त रहता है, द्वाय और पैर ठठे रहते हैं, जो पढे कि 
फिर यहद्दोश्ले उस्नफो मन नहीं चादइता, काम फरनेफे छिए वित्तमें उत्साह 
महीँ पैदा ध्वोता, साधारणसी यातमें भी सयीयत चिढ उठती दै, यिना किसी 
फारणके ही चित्त स़िन्त रहता दे, भष्ठा नहीं मालूम होता, तरद तरइके 
मभोषिकार यदते हैं और यद्द माझूम द्ोने एगता ए कि धारीर कैदसाना दे, 
अथवा यछती हुए भष्टी है । शरीरफे मीतर मैल यदि थोदा प्लोगा छो उप 
( झुंक विकार कम झोरके साथ प्रफ्ट दोंगे। इसके ग्राद ज्यों ज्यों भैल 
यदृता जायगा हवों स्यों इन विकारोंका जोर भी किक दोता जायगा । 
जिस सरहद घदीको गद॑ धूलवाछी जगएमें रख देनेसे डसमें मै भर जाता 
है कौर फाममें छाते रदने पर भी घाहुफे स्वभायक्के छारण उसफ़े पुॉपर जग 
चढ़ जाती है, उसी तरद मारे धारीरमें सी चघाइरसे मैलझ सरता दे भीर 
दारीरिक अपययोके निरस्तर घिसते रइनेसे कितना ही मैए परीरक अम्दर 
रवप उसीमेंसे उत्पन्न हुमा फरता दे । सुरयाद हुई छएकूदियों जैसे घूप सेव 
भाच दकर पीऐसे थोटोसी राख छोड देती हैं, ठसी तरइ नारीर-पोषणफे 
लिए जो पदार्थ नित्य प्रति फाये जाते एँ ये धरीरको पधोचित पोषण पहुँचा 
मेके उपरांत थोदासा मल पाडी छोड देते दे । भ्रतए्य धरीरफे भोतर शीन 
प्रफारसे मैठ उत्पन्न होता है। पूक सो यापरसे जारुर गद ग्राक भादे सीरर 
इफटी दो आती है, दूसरे इरीरपुष्टिक हिपू शशाएं गए मोनमर्मेंस दरीरशी 
चुष्ट फानपाछ सर्वेक् मिकस्त ज्ानेझे उपर्शत ब्यघका फ्रोफ्स रद्द जाता दे 
ओर सीसरे दारीरके सीसरी अदयर्योर पिसमेसे भी मैछ उत्पन्न दोता रहता 
है। पाएरस घरीरके सीतर मैल पहुँचनके सुण्प दो राध्ते एैं--न'झ और 
झुद ! पिप तरइ य दो द्वार हरीरमें मैट जानेझ है उसीफएकार दर्शों 
डारोते दारीरकों दुष्ट करनेदाले पदाप सी प्रदेश करते ६ई । पातु झरोरशो 





जुर ब्राकृतिक चिकित्सा । 


आय न अप कल रवि फट 4972९: 00 $0% 30 04026 हद शक 
घुष्ट फरमेपाले पदा्योके साथ साथ इन दो सार्गोंमे धरीरके अंदर फ्दी हानि 
फारक पदाय न पहुँच जायें, इसलिए भशतिने ला और झुएमें पो पशरेशा 
विदा दिये हैँ । माकमें जो अच्छी और युरी पास सूप छेनेडी शाक्ेरखनेगात्ते 
श्ञानततु दें वे माकझे सार्यतते द्ानिकारक पदार्थोफा पारीरके सीतर पहुँषमा 
सुर बता देते दें और सुंइछे सीतर जो भला और युरा स्वाद पदचागनेगाने 
शामत॒तु दं थे मुँदके मार्गसे मातर पानेयाले द्वानिडारक पदायाही खषर दे 
देते हैं । ग्यों ही यायुर्म मिएा हुमा कोष दानिद्ारर पदार्य श्वासद्ठे साप 
माफफ़े सीतर जाने छगा कि नाकफे शानततुझाने दुर्गंधि खूँपके हुरत हें 
गोतियार फर दिया कि देखे, झरीरके सीसर द्वानिकारक पदार्थ प्रयंश कर 
रहे दें, द्वायसे गाफ यंद्‌ फर छो अयथा पैरोंफो टुकुम दो के ये दस दुगधि 
दूषित स्पानसे हुम्दं शीध्र दी किसी सुगोच्रियाले रुथानर्म पहुँचाएँ । इस 
पदरदारफी ब्रेतापनी पर यदि म्ुम घ्यान दोग, सो जत्र क्षय दारीरशो 
हएनि पहुँचामेयाली युगायि नरीरमें प्रदेश फरेसी तय सप यद्व हुर्दे सापपार 
कर दिया करेगा । फिंसयु यदि सुम उसझी सामपिक चेत्तायमीएर इदाम मं 
दोगे सो धीरे घीरे यद कपना फाम करना इस शरद छोड देगा शैसे बरी 
सायघानीफे साथ काम करनेपाएा पद्रेदार भपने मेइ्मतसे किए गाए कामफ्ी 
कदर म होती देय मदोर्साए दोपर दीछा पढ़ जाता दें । सशस राफ़ ए 
भेपाले भंगियाडी, झादू दुनेयारोंडी, हुलासर सैंपनेवार्लोकी, तगापू घाते- 
पाटोंकी, सदी गियर मिरप रइमरा्छेंकी, दृयाफा जहाँ पिक्कुछ भागा 
नागा ने होता दो ऐेखी लगदोम रइनेषाछोंडी, भारी भीडयाटी क्षगपरो्री 
लदरीली दृयामें निष्प खास छेगेपासे पुरुषोडी; जैसे कि माटझनामाशोंमे उ'मे 
बार्लौरी, झवदरियोर्मे बैस्नेषशॉडी, रखकर मास्तरों थीर पदिप्लािदाडी 
मंदिरों भौप समाशोसे एकत्र दोजण्णोंदी, राया पैसे ही अस्यास्प जूसरे 
इवनियोद्ी भी मपषडे पदहरेदार झाम कागर्ग मद पढ़ ता दें | शव 
बसे यप ये सयूव शुस्तीक साप काम दरके दारीरके भीतर प्रदेश अरमेगती 
हूपिंत पायुडों गुरत गपर दिपा करते से लव उनही इस सेधाडी फ्री पूरी 
कदर शी दी राइ ६ अतण्य भए ये छहगी तेवीक खाप गाव गद्ों बरो। 
इशलिए यधवि रपकुशा ध्यक्तिपाड़ी भा मद गी हावित बायु पावर मरा 
करनी है, हयापि रन्‍टें मालूम दी रुदी होता । रग्तने बह भवीदी माई 
जापी हुई मिल जाप को धरम हुर्घपिते कैसे इपादत हो शसों हैं। पा दि 


शोगेकि फारण । १३ 





प्रकार नाक मुँद दायकर उस जगद्दसे इट ज्ञानेके लिए छपकते हू । परंतु उस 
शाडीको द्ॉकनेवाणा जो भगी द्वोता है यह प्री मौजसे धीरे धीरे गांदी 
प्लॉफता चला जाता है। इसका फारण यद्द ऐे कि उसझी नाकका पहरेदार 

>- विलकुल मिकस्मा दो गया है| अगर पुम हुलास नहीं झूँघते लो था सम्धापूः 
नहीं पीते हो, तो हुलासफी धोंस चढ जानेते सुम्दें छीकें भाने छग्रेमीं भीर 
ऑसोर्मि पानी मर भाषेगा । इसी तरद सम्याफूफी गध सूँघकर भी तुम्दारा 
माया घूम जायगा और नाक दुवाकर तुम उस जगदमसे हट जानकी 'चेश 
करोगे । परतु जो हुझास सूँघनेवाले द ये मर मर घुटफी हुलास नाफफे 
सूराणों द्वारा मीतरको स्रींच फर ऐसे भ्रसक्न होते दे जैसे द्वोडीफे अपसर 
पर भर भर मुद्दी भयीर-गुछाल उडाकर छोग सुखी द्वोते हैं। एसी तरदद 
सम्याएू पीनेयाले प्यक्ति सी यीडीपर यीदी अथवा चिछमपर थिलम उदारूर 
उस मद्ठा द्वानिकारक धुफँसे इतने प्रसस् दोते दे जैसे फोई ब्यक्ति दपवी सुग- 
धघिसे महकते हुए स्पानमें जाकर | इसका फारण यद हैं कि उनकी नाफफ 
पद्रेदार यरापर नाकदरीका यतोव पानेसे आल्सी हो गये दे । राध्रिफो गुले 
मपानमें सोनयाला व्यक्ति यदि पुफ दिन सय सरफ्से मकानके खिएफी दर 
याजे यमद फरके और फपडेले सिर ढकके सो चाय तो उसे मालूम दोगा 
मानों उसका दम घुटा शा रद्दा हो | जब सक यह अपना सिर उधाद म डेगा 
और मकानके खिटफी दृरघाे सोल म देगा सय तक उसे चन दी गद्दी पर्टेगा । 
मका'के सिश्की दरवाये यद करके और एपदेसे चारों ररपस सुँदकों एपेट- 
फर सोनसे सफातकी सथा कपडेके सीतरफी हथा यद्दार मद्दी निकएने पाती 
शीर धाइरफी स्थरछ जिमल दया भीसर मद्दी आन पाती | दस छिए सिर 
डकफर सोनेयाले यारम्यार उसी द्षपाफो इयासझे साथ भीरार सोचते अर 
निकाए ते एं । दरीरफे भीतरसे नो एपा इयासऊ साथ एफ बेर यादर भागह 
पद्द साप ण्दी ऐ, पछ्िच्च उसमें रपित विए मिछा हुमा है । दसटिपु उसी 
एपाबों क्षप इम श्ासते साथ विर सीरर खींच छे पार्५पोत सो दृवर इमारे 
शररीके भीतर प्रयेश करके दसार स्पास्प्प भार पारीरिक थटणों हुस शाह्पर 
दवानि पहुँचापेगा रि एम न्ञान भी मे समेंय । यद टूपित पायु शो पारग्यार 
इमारी मझुमें प्रयिष् होशी भरौर पादर भाती है, तया एमें मागपार विदडुछ 
गहों दोढो, दुसकझा भी फ्ररण पद्दी दे दि दमती मादओे पदरेदार यू स्मदये- 
डीसी गहरी भार गभीर निद्वार्मे पड़े सो रद्द ६ । 


ज्छ प्राउइतिक चिकित्सा । 





हमी रोतिपर शरीर-पुछ्टिके लिए जो पद्राथ जगा भी उपयोगी महीं ई; 
ग्रक्छि जो शरीरके होनेराछे पोषणमे याथा एाछकर मिमन्न सिश्ष रोग उत्रक् 
करते हैं, ये घय मैंदके रास्ते नयरीरके सीसर जाने लगते है तो प्रीसके ऊपर 
चयिद हुए पइस्दार शुरत एर्मे सायधात कर देते दे, भीर झष्छी शरद इसे पह 
यात जता देते दे हि यह पदार्थ पेटफे सीतर मरा ले ज्ञाओ | हत परे 
रॉडी थेशायमी पर ध्याम देकर यदि यद्द पदार्थ पटम पहुँचनेसे रोड दिपा 
जाता दै शय सो दरीरका स्वास्प्प टीक थना रदता है और थे पहरेदार प्रपिर 
अपसर पर द्वानि पहुचामवाले पदार्थोके मुखमार्गेसे दरीरम प्रयेश करते समय 
हमें भप्छी तरद साथघान रूरते रदसे ६ैँ। परतु जप भचान, सूर्पता गा अगप 
लिसी फारणप्ते ध्वरीरफो द्वामि पहुँपानेवाले शपु-पदा्मोको मित्र पदार्थ समस्त 
कर निष्ठाके पहरेदारोंकोीं दी हुए्र चेतापनी पर ध्यान सही दिय( झा है, ऐे 
परिणाम फिर यह द्ोता दे दि नाढ्के पररेदार्गढ्ी मांई य सुशके पहरेहा 
भी उपमे छगते दे । किर सो यो समझो कि पद पदरेदार युरे पदार्धरपी 
इागुभोडी सेनाकी सेनाको मुप्मागसे भीतर दारीरसे चछा जाने दरे हैं मत | 
से तफ़ सदी फरते । फमी तुमम दो तीन पर्षझे पक छोटे वाछऊुफ़ों मिर्ष 
मी हुई दाह था सरकारी मिलाड़ दे | पदि मिएाई बोगी शो हुमस देश 
दोगा कि मित्र मिछी सरकारी या दाएके मुंइमें पहुँचे ही पाह्क रोम 
विछाम छगता है; कौर जय तड़ पातीसे उसडी प्षीम परडी मिर्च दिडुत 
घोझभर साथ न फर दी याय शप सफ यह यरायर ' सी-सी * यरता भर मैं 
पीटता रद्ता दे । यास भ् है कि पाएकट्टी जीमपर दैडे हुए पदरदार बगे 
घतन्त पैसे दें कि मिच वष्टी तेज चीग दे । हसऊे शागेसे दाद राषपक् दोहा 
ई और पेसो “पाकर पद पेटशी छोमण राछ पर घूजग और भाप फर दी 
है, इस लिए उस मुंदर्स मी साने देना चादिए। जय सफ बाशड़ छेय 
गद्ता दे तद सह सो पट्ट शिद्ाके इन पदरेदारोंडी घाहपर प्यान देता ६, 

दिख क्यों उ्पों सांताविता उसे सनशासे दें हि यद शरहारी झसा स्एरिद्ठ ५ 
यमी &॥, संद दाल, पद भागी, यद् चटनी, यद बेटी तथा बढ प्रात वक्त / 
डाशनेसे किया सझेदार चना है, रों शवों मिर्च पर उसझी राय बहती नी 
ईै। वयरे मिर्ंढो तेजीसे शण्कडा गुर यशके छगता दे रुपारि पीरे धीरे 
पिेदनते पदायोडे पशारेवा शाम्पास उसे दमा भाविड बढ जाता ई ड्डि 
वापाइटड ढाएण चाहे उसछः मिर घूम।झाप, स्वाएम पी शांत ही, 


सोगाके कारण श्ष्‌ 


छातीमे मि्चकी गर्मीसे चाहे आग बलने छगे और दरत आते समय मलस्था 
नर्मे चादे दाह हो, तय भी मिर्चे-मिले चटपटे पदार्थोको चढ् निश्य नए नए 
आावसे खाता दे । देवयोगसे दाल तरकारीम गिसी समय मिर्च यदि फम हो 
« साय तो यडे मामइके साथ मोगफर घद्ट उपरसे मिएा छेता दे । फिर तो उसे 
पमिर्चींनी दाल सरफारीसे इतना अमुराण यढ जाता दे कि उसके थिना उसे 
अच्छेस्ते भष्छा भोजन स्वादद्दीन माटूम दोता दे । 
प्या फारण है जो याछऊ खारम्ममें मि्चोंसे इतनी अधिक घृणा करता 
एुआ भी अत्मे इतना अधिक मिर्च मसालेका शौकीन दो जाता ह ? यद्दी 
पक्के उसके झुख्यके पदरेदार अय पद्दिछेफीसी सावधानीके साय पद्टरेदारीका 
फाम महीं करते । अफीम अद्वरकी नाह कष्यी होने पर, सम्बाकू उल्टी करा 
देनेयाणा पदाप होने पर आर दाराय सुंद्ध आर छातीम दाह्ट उत्पन्च फरमेयासी 
घोर पिम्कुए स्थादद्दीन द्ोने पर भी जो अफीमधियों, सम्यावूशोरों और 
आराद्रियोंको प्रिय है उसका झारण भी यही एे कि उनके झुएके पद्दरदार 
। ग्रेकद्रीम पढनेके फारण अपना अपना फाम चौफसीके साथ पूरा करना छोड 
शहे दें। 
माक और मुंइके मार्गसे शरीरफो द्वानि पहुँचानेवाला मैल भीतर नजाय, 
हसी लिए भ्रहतिने एमें गध भीर स्वाद पद्दियाननेवाले झान-ततु नाफ भर 
अदर्म दिये ६ । किंतु इम अपनी ही अजश्ञामता एपा सूर्गतासे इन भान-ततु 
आईफा पूरा पूरा उपयोग मे करके "ारीरफे भीतर यहुतसा मैल प्रवेन द्ोमे देते 
हैं और उसझे परिणाम मानाप्रकारके रोगोसे पीडित होते एँ। सब फोइ 
थद्द जानते हैं कवि यागों, खेतों और मेदांकी स्यष्ठ इयाफे छगनेसे दिमाग, 
मन और दारीरछो घना एय्म पहुँचता है, दिशु पिर भी ऐसे थहुत ही रूम 
श्यक्ति मिलेंगे शो निःय प्रति योएे समपक छिए शुर्ी झगदमें चारुर श्परछ 
वातुका सेया फरते हों । खून विगद् जानें पर अयथा परीर्ी कमपोरी 
द्ोने पर सून शुद्ध परनेवाली दया * सासापारिशा ” अथया हाकि यशानपाररी 
शुषा ' फ्ाद लिपर भापल ? भैगारुर दो शाप गा करनेशा भार सो छोग 
शवीकार पर ऐंगे, ऐसशिंग इनस सौगुणा क्ाधिर सलाम पहुचानेवाएी जो 
शरपएछ पायु है, थो रि देपहॉम पर्रुपरफर शाझाछ फापदा पर्टुंचाणी भार 
दित्त प्रपुनीत करती दै, उसके सेपन # एिए ये कोइ सुने सैदानमें बापेदों 
कटे तो ध बीस यदाने मिशाउ छर शइ देते ई हि इसमें पुरमठ ही नए ३ 





५६ भाझातिफ चि७पित्सा। । 
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दिस यायुके पोषण मिनिट सी मे मिएनेसे हमारा खास घुटकर प्रार्गात ऐो 
सडृता है उसी वायु भौर चछझो घदानेवाछी यायुफ्े सेपनडे विषप्म मनुष्प 
पप इतने अधिक टदासीन रहते और ायीरतों घंदे गदी दृवामें घूमते शिर्ते 
है, एप यादिं थे खब्यायु आर शेगी हो सो भाश्यय ही वया ई। गर्दियोएें 
गरस एू, शाद्ोर्मे डंदी दवा भार घरसातमें मर्देव दयाझे टरसे थो सोग परशे 
पिडफी दरयाले यदू कारडझे और कमी कमी ऊपासे और परे एटकाफर पद्ा 
नशएपन कौरतोंदी रद दुयरझ दर रहते एँ, ये यदि कदछा फिपोद्ी सपति 
झंयण चनेट्टुप पूर्म तो इसमें आद्यय डिस यासडा | झ्ाफाशएी स्पच्य इममें 
उद्धनवाले पक्षियों आर जगछऊे शुले मैदानेसि घुमनेयाठे भंगली पयरभोडे 
आरोगरप, यछ, चाश्यक््य और जीवम"ास्िफो सदप अपनी भाफो प्रष्फप्त देख- 
मेवा्ा और अपनेडों शुद्धिमीयी समझनेयास्त मनुष्य यादें भ्ोपी्ों पड़े 
सदी दृपामें रहकर अपनेको प्चु पियोंढी क्पेश्श सी फरसेमए तमिद करे 
सो यह गुछ फस सेंदफों पास महीं दे । 

पादि छुर्में भपने "रीरफे रत्हो भपिफ समयपे चद्प्ेमे मो हुए एंदे 
पापीफे समान सै और दुर्गधियुक्त पमागा दो, पदि शुदे पुपैण भर इसे । 
खमदेधाल्य आारीर फामा दो, पदि सुम पीछे थ्रेहरेयाले, मंद पप्नारनिव'णे, 
अश्य भायुयाले भर घीरे घीरे विविध रोगेकि तिपान घगनेकें दुस्तुडु रो, 
यदि हम रध्पाइपिद्दीन समपाले कीर छियी पिपपक्ता पूर मिय शाह 
मे फर ससरम घोग्य मष्ठलिष्तवाले ऐोना पपद फरात॑ दो, यदि साख भर्र्म 
यो चार पर दैध भौर ढाइटरॉसे कपना शुद्ध पविप्र दराप पिना शुम्स व रश 
लाता हो, यदि हुम्द ररद्र शगइद्रे झदवे केश ह्वाइसे मिध्वारी स्वाद सैलेंडी 
दवाकि लिपिण फरमी दो और दारीरकों इशारों प्रपारद्धो अद्दरीकी दापोश 
सप्रदस्थाम गगाना दो, सो घाड़ी सिध्क्रियों और दापाते पद का» सोचा 
घरों, इर शमप धरम शी पैदे रइफर सकानड़ी यधी हुई जदरीी एप 
डी इर समय झास छिपा को, छा गाद्रिकों रशाइसे सह गाझ शाप शत 5 
शंइ करे वध करो, जहों धषाझा भागा ज्ञागा दिप्युक् ग शोश हो व्धी , 
शारड गाए।भोसि शाकर निष्प शव णए साइट शोझा साथिगप दा गे धरे 
शो पर पिच मतध्योंके झुखते तिभ्सी हुई वूदित बुरे मिरेदा चई रे 
शह् मैप्डर शाम छिपा बसे और तस्दाह गति धादि पशपो् पुरका पर 
सुर्भयेचुलत लगरपत्तीके चुपके समाम परत ऊिपा घरों । 


रोगोफे कारण । १७ 





प्रागियेक्ति श्यास प्रश्वासके द्वारा यिगड्ी हुई यायुस जिस प्रदार मनुत्योका 
स्वास्थ्य ग्िगठता है, उसी प्रकार घरमें श्ाठने बुद्वारनेस उडी हुई रजके 
नाकमें घुस जानेसे, सार्गेमें चलते हुए रास्तेकी ग्दके नाफके भीतर प्रवेश 


४ करनेसे, रसोड थनाते समय चूहदेमे जलनेवाले लक्डी-फडाके घुसे तथा 


रू 


शुद्ध यायुके अतिरिक्त ऐसे द्वी अन्यान्य दूपित पदार्थोके नाकमें ह्वोकर दारी 
रक मीतर पहुँचनेसे भनुष्योंका स्वास्थ्य वियद्ञ भाता है। दम, खोंसी, 
क्षयरोग अथवा अन्‍्यान्य पेसे ही रोगवाले पुस्षोंके मार्ग जाते हुए थूक 
दनेसे, और सम्याकू आदि खाने पीनेवाले म्यक्तिओंके मार्गम थूक देनसे मी 
सासे घलनेयाल स्वस्थ धुरपोंके शरीरमें प्रवेश करनेवाले जदरीले कण उसपच्च 
दो जाते । फ्यों कि उपयुक्त ध्याधियोंबासे व्यक्तियाका थूक और फफ 
सागमें पढ़ा पढ़ा सूप जाता है और सूखफर सार्ममें पड़ी हुई साऊमें मिछ 
जाता है। यही खाक मागमें झाहू छगनेके समय उद उठफर राह चलने 
याछे निरोग पुरुषोंक शरीरमें माफ और सुद्के सार्गसे घुस ज्ञाती हे भौर 
भछे घगे ध्यक्तियोंको रोगी पा देनका कारण द्वोती ऐ। फरे और छरूदि+ 
सोफे धुरस भी ध्ारीरका खून पिगड जाता ६ और सरद्द सरइके रोगेकि 
उपपन्न द्ोनेडी आशका दो जाती है । इसलिए आरोग्य चाहनगल पुरपोंको 
इस धातकी सँदय साथघामी रखनी चादिए कि माफमें दोफर फोह मी बूपित 
पदार्थ द्वारीरके भीतर न पहुँचने पाये। 

नाकमें होकर घूछ अ्यया पराफफे दूपित कण पारीरफ भीतर में जाने 
पार्षे, इसया प्रयध प्रशतित स्थय फर दिया दे। मलुप्पकी माफमें मो पाछ 
उग क्षासे है थे मानों दूत कर्णोंडो भीतर ब्वानेसे रोकनेशली रहा द ॥ 
परतु यएतसे मनुष्य ण्से ' डेढ़ असल ?र दोते दे कि प्रशतिक एस सुशपपर्म सी 
इर्तझ्षप किये विना उनसे महीं रद्दा खाता । पे द्वतामरा यनप्राते समय था 
सो माईसे इन चा्एको $ैचीसे करया डालते है भयप्रा स्थय अपन दी दायसे 
उम्ें भीमटीसे उसाद दाछते दे | परिणाम हसइा यह दोता दे कि घाइके 
फण बुछ श्फापट म दो नेके कारण माकक एद्रों में सराटझू साथ गुजारे हुण सापे 
34 पीसकर कं 062 हम कैट 

टूस प्रदार भगुद पायुछे रूपमें, धूएडे फर्क रूपमे भर एहदी ढ्शाओे 
चुप रूपये भरीरके भीतर सरगेयाछे मै 7को रोकनरमें शो ध्य के सापपान रहमे 
हैं, प सामें रपपेमें भाद आगे मर रोगों रू इमेशी सम्मारतका सब दसे हैं 

््‌ 


श्द प्राकृतिक चिकित्सा । 


क्रय सुईदके मार्यसे दारिरक मीठर प्रयेण करनेयाल्ी हूपित बस्युओहे 
पिपयमम विचार करमा चाहिप्‌। 

सुंदके मार्गे्ते दो प्रकारके पदार्थ धरीरके भीसर पहुँचते हैं; एक शो शापे 
पामेधाल और दूमरे पिये ज्ञानेधाले । एन दोर्मों प्रकारके पदायो्रेये प्रो 
पदार्थ धारीरमें पहुंचकर उसे घुष्ट करते है ये ही प्ररोरको उपयोगी दोमेडे 
कारण भारोग्य दान करनेवाले हैं। ज्यो पदार्थ घरीरके भौरार पहुँचझर उसे 
पृष्ट नहीं फरते, ये गिरे निकम्से दोतेके फ्ररण दारीरडों भारोग्प प्रदान हईीं 
फरते । सिफ इसना दी महीं, यह्क थे सारोग्प म देकर नाना मदारके होश 
घत्तन्न फरमेका कारण दोते है| पाते समय कोइ भी स्यक्ति घूछ था गी 
फसी महीं फौफता है, कर्षोंकि धूल या मिट्टी दरीश्का पोषण नहीं करती, 
इस छिए उसडी गिसती रगोडी चीजों नहीं दै। परि डिसी बाएउरे 
इस प्रिष्टी, छीपनछ परे, राख भपया फोपणा शते देखते हैं तो इस शसे 
दाग 'णभकि शानेसे रोकते ६! इसी किए कि ये पन्‍्तुएँ पारीरड़ो पता भौ 
पृष्ठ मई फरतों, पहिझ पारोरभे पहुँचकर ६ शरइड़ी द्वानि दी पहुँचाती है ।$ 
असएूव घरीरढों पुष्ट मं करमेवाती जितनी मी चीरे खाह जाती ईै-योँ के 
रतादिष्ट मी हो-ये सरफी सप केवल यही सलाम पहुँपाती हैं को मिट्टी पा 
गदेडे खाजेसे पहुँच सकता दे । इसमें फुछ भी संदेद्द महीं । विल्लपती परा 
गुंसा ९ यिनो/टियम * साधन यचवि देखनेमें शा सुंदर होता दे भौर उमड़ी 
मुगाे भी परम सगोदर द्वोसी है; डिंतु यज्रों पहेंडी माई यह सागेडी तीर 
कभी महीं हो सभ्य । * विभोटियम ? धाहुम येट्से चारुर थहरि प्र शा5 
और उसका रूस यत राड़े हो अलशत्ता थे ध्यातेडा पदार्थ हो सब्ृठा ६! 
मह्दीं तो पद एसा ही निद्यमा है सैयी घूछ था मिट्टी | 

अप इस बातका विदार फाता चाहिए डि इस जो पद्म निध्य धजेई 
डममेंस दिलमे प्दाप ऐसे हैं जो शपीरदों धुष्ट करते है कौर दितते सिर 
आो पुष्ट मरी करते 

सप प्रहार» भप्त, राए प्रदारडे छूछ और सह प्रकाड़े मेरे धरक/ पद 
करने है । इस शछिए थे सब खाने घोर बदायोंये मिने आते हैं; और एजमे 
छाजपाले बसी रोगी सदी होते । पद हु कद्दोंम डि ही पदाएँ हो हर 
मोम खाते है, पत्पा, ईंट पा छोदणा कम खाता दे | दाल, भाव शाही 
और डारइमारी धामी गजुष्व शत हैं, इस लिए डियोड़ो भी इसी दौषार 


शरोगांके काएण । श्ष 


न होना चाहिपु। पद फदना पिल्कुछ ठीक है कि सब छोग सप्नादिक सानेके 
चदारय दी साते हैं । परतु अकेले अश्तादि समाफर चैठे रइनेसे दी छोग संतुष्ट 
रहते, सो इतना लिसनेकी नौवत ही मईी आती । ज्गलमें रदइनेवाले पशु 
“पक्षी अपना अपना प्राधृतिक मोजन ही साऐे हैं, और उस प्राकृतिक मोम 
ससे ये कभी यीमार नहीं पढ़ते । उन्हें यट्ट यतानेफी जररत ही नहीं कि 
सद्द चीज खाना और यद्द न खाना । परन्तु पुद्धियान्‌ फऐ.दे जानेयाले मनुष्यने 
अपने प्राकृतिक भोजनकों छोर दिया दे | इस एिए पश्च पक्षियोंकी भपेक्षा 
यद अधिफ थीमार हुआ करता दे और सस्य रोग आकर उसे दया छते दें 
इसी लिए मनुष्पोंक छामाय पद् सप लिखनेकी आवश्यकता हुईं । प्रकृतिने 
मनुष्षोंपी जिहामें जो पहरेदार यैठाल रफ्खे है उनकी चेताथनीफी पर्याद्ष 
करके से खथाह, मिर्च, दींग, इण्दी, राई भादि तरद तरइके मसाले पाने 
छरो है । प्रहुसिने प्रस्येफ प्रफारके अप्नर्मे और फ्लमें स्थाभाषिक, फोसछ और 
सारियिऋ स्थाद दैदा कर रक्खा दै । किंतु उससे सतुष्ट न द्वोनेवाल ममुष्योंनि 
' प्रत्येक सामेफे पदायक्ा स्वाद मिर्च मसालेके सेलले सेश फरनेकी च्रेष्टा फी दे । 
मनुष्य यदि भ्रमरूद पाते एैं तो प्राय उसमें काली मिच मिलारुर उसका 
च्याद विगाडकर खाते हैं। यदि ये कनप्तास, जामुन क्रषया भँदू खाते दू तय 
"मी उनमें भम्त था मिच्रे मिलाये यिना उ्दें स्याद्‌ नहीं माता । दाछ या 
आरफारी झाते दें तथ भी गमरू, मिर्चे भीर तरद तरदके मसाखे मिछाये पिमा 
उन्हें भोजनरा ययेष्ट भानंद महीं मिलता । इस "ाफरमें क्रणयापन पदनी 
दिपु, इसमें जीरा, सथी या रा्ट चाहिए, तया इसमें सस्ती भादें मसाझे 
चादिए। दस सरहद उसने इर यातमें चतुराद सच करने जरा भी फसर मर्दी 
रबसी एै। फद्द थादी द्वोता है, द्सछिए उसमें भेथी पिनाणले ग्रानेपे बादी 
दो जायगी । यादी एटायके छिए सेमफे घीझोंमि भगवायन और भामझे रसमें 
सॉद चादिए। हृत्पादि पाफ़ पिधारू विधिय प्रसारफे रदस्पोंतों बताने भौर 
समधशानमें मनुष्य अपनी पाकागाश्ष्दी अपीण्ताका परिषय दंते ६॥ मानों 
प्र तिमे पद्ार्प ऐसा उत्पन्न झिपादि शो यादी करे शरीर भष्टी गाए में पच 
शझू । चौरायी छाप योगिदोंडे प्राती अपना भपना प्राह्मतिर भोशज निश्य 
गाते इूए घूरगपा जिराग कौर हुए रहने हैं । थयादी अपदा थयद बा बछा 
पोती दे पद्द थे चामते भी महीं। सिशि सलुष्प अपने म्राहरीझ साधने 
चाममे बादी और सष्ट घारे प्यायियों डा यिद्यार दम शागा दे । चनेदा द का 
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स्व सुददके मार्गले दारिरक भीतर पवेश करनेयाली दूषित वस्तुमोडे 
विपयमें विचार करना चाहिए । 

मुंहके मार्गेत्ते दो भ्रकारके पदाये शरीरके भीतर पहुँचते हैं, एक शो खाये 
घानेवाछे और दूसरे ऐये ्ानेधाले ! इन दोनों प्रकारके पदार्थोर्मेते थो - 
पदाय शरीरमें पहुंचकर उसे पु्ट करते हैं ये द्वी दारीरझों उपयोगी दोनेके 
कारण आरोग्य प्रदान करनेवाले है । जो पदार्थ शरीरफे मीतर पहुँचफर उसे 
घुष्ट नहीं करते, थे निरे निरूम्मे होनेके कारण शरीरकों आरोग्य प्रदान मीं 
फरते । सिफ इतना ही नहीं, बढिक थे मारोग्य मं देकर नाना प्रकारके रोग 
उरपन्न फरनेका कारण द्वोते हैं । खाते समय फोह भी घ्यकि घूछ था ॥मट्टी 
फमी नहीं फॉकता है, क्योंकि घूछ या मिट्टी शरीरका पोषण महीं कार्त 
इस छिए उसझी गिनती खानेकी चीजोंम नहीं है। मदि किसी बॉलकर 
इम मिट्टी, छोपनके पपे, राप खथवा कोयछा खाते देखते हैं सो इम ४ 
उन चीजोंके खानेसे रोकते है । इसी लिए कि थे घस्तुएँ प्रारीरको खरा भ॑ 
घुष्ट नहीं फरतों, यदिक धारीरमें पहुँचकर कई शरहकी द्वामि ही पहुचाएी हैं. 
असएव दारीरको पुष्ट न करनेबाल्ी जितनी सो चीजें खाद जाती दैं-धाई 
स्पादिष्ट भी हॉ-ये सदकी सय केघछ वद्ी छाम पहुँचाती हैं शो मिट्टी म 
गदंफे खामेगे पहुँच सकता है । इसमें कुछ भी सदेद्द नहीं । विछायती वर 
डुभा ' घिनोलिपन ” साथुन यथपि देखनेमें यढा सुंदर होता है भौर उसई 
सुगधि भी परम मनो हर होती है, किंतु यर्फी पेडेकी साईं यह खानेडी चीः 
फमी नहीं दो सकता । ९ विनोछियन ? साथुम पेटमें जाकर यदि पर जार 
खऔर उसका खूत यम सक्के सो अछयत्ता यह खानेका पदार्थ द्वो सफतादे 
मह्ी तो बड़ पेसा दी निकम्मा है जैसी घूछ या मिट्टी | 

स्य हस यातझ्ा विचार करना चाहिए कि इम जो पदार्थ निस्‍्य खाते 
उनमेंसे कितने पदाय ऐसे हैं जो दारीरकों पुष्ट फरते थे और किठने ऐसे 
जो घुष्ट नहीं करते । 

सब प्रकार>े अद्च, सब प्रकारके फल और सब अरकारडे सेव धरीरकी प॒| 
करते हैं । हस छ्िण ये सब खाने योग्य पदारपोंमें गिसे वाते है भौर इस 
आनेवाले कभी रोगी नहीं दोते । परतु हम फह्ोगे कि यदी पद्ाये तो सा 
छोग खाने हैं, पत्पर, ईंट था फोयछा फौन साठा है हैँ दार, भाव रोर्ट 
और द्ाकमाओ समी ममुष्प साते हैं, इस छिए किसीफो भी कभी बीम! 


रोगांके कारण । श्र 


सम ध्वोना चादिए्‌। यद्ट कट्ना विल्कुछ ठीक दे कि सब छोग भष्यादिक खानेफे 
चदार्य ही खाते दैं | परतु अफ्ेले सक्षादि खाकर यैठे रदनेसे ही छोग सतु्ट 
शद्दसे, तो इतना लिसनेकी नौयत हो नहीं आती । जगलमें शदनेवाले पथ्चु- 
“शक्षी अपना अपना प्राकृतिक सोजन दी खाते हैं, भौर उस प्राहतिक मोच- 
जसे ये फमी थीमार नहीं पढ़ते । उन्हें यद्ध घतानेफी जरूरत ही नहीं ऊक्‍़्रि 
यह चघीत साना और यह न खाना । परन्तु युद्धियान्‌ फद्दे मानेयाले मनुष्यने 
अपने प्राश्वतिक भोजनको छोड दिया है | इस छिए पु पक्षियोंकी भपेक्षा 
यह अधिफ थीसार हुआ करता हे और लसरठय रोग आफर उसे दया छते एैँ। 
इसी छिए ममुष्पोक एामाय यद्द सप लिखनेकी आपदयफता हुईं। प्रह्नतिने 
मनुष्यों फो जिह्ठामें तो पहरेदार बैदाल रफ्से है उनको चेतावनॉफी पयौद्ध म 
करके पे सटाईं, मि्े, हींग, दृब्दी, राएं भादि सरद तरद्दके मसाले खाने 
छगे हैं। प्रश्तिने प्रत्येक प्रफाररे अप्नर्मे और फलमें स्वामाविक, को मलछ भर 
सारियिक स्गाद पैदा कर रकसा दै । किंतु उ्तले सतुष्ट न घोनेवाे मनुष्पोनि 
' प्रस्येफ सानेफे पदायका स्वाद मिर्च-मसालेके मेएले तेज फरनेकी चेष्टा की दे । 
"मनुष्य पदि अमरूद खाते ६ तो प्राय उसमें काली मिय मिलारर उसका 
स्याद विगाटफर खाते ८ । यदि ये क्नप्तास, पामुन क्यपा आँदू खाते हैं राय 
नमी उनमें नमफ था मिर्च मिछाये थिना उन्हें र्याद नहीं भाता। दालया 
सरफारी खाते दे सब सी नम, मिर्च भीर तरह तरदरके मसाफे मिलाये विमा 
उस भोजनका यथेष्ट झानद महीं मिछता । इस शाहमें भ्रभयापन पदुमी 
'शादहिप्‌, इसमें जीरा, मेथी या राई चादिए, तथा इसमें सस्तो भादि म्ताल 
चाहिए। इस सरह उसने हर यातमें चतुराहु रच करनेम थरा भी कसर नहीं 
रपरी ऐ। पशु यादी दोता है, इसलिए उसमें भेथी पिनाएणे रानेसे यादी 
शो जायगी । यादी दृटानके छिप सेमफे बीझोंम भनपायन और झामके रस्म 
सोंढ चाहिए । दृस्पादि पाउ-पियाद विविध प्रकारदे रइस्पों शो घगरथमे भौर 
असमशानमें मनुष्प भपनी पाफणाप्र्दी भवीगताफा परिचय देते «। सामों 
प्रहतिने पदार्थ ऐसा उत्पए डिएा दे शो दादी शरे भौर भप्ती साइ मं पक 
सके । क्षौरासी स्ाग योनियोंके प्रगी क्षरता शपना प्राशतिर भोयत नि 
रशते टरप्‌ घूटातया निराग भौर दृएट रदते हैं । दादी अपदा रद्द शा बा 
दोती दे ८द् ये चामते मी महीं। दिशु मम॒ुध्य अपने घाहतिर भोघवके 
आगेसे वादी भौर रुट अपरि प्पादिषोंदध टिद्यार बन घाता है। चने दमा 
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खाफर घोटा सो खूब यलिष्ट भर हश्पृष्ट द्वोता है, शिंह्ु महुध्य यदि घोष्की 
तरदद बिना मिर्च मस्ताठा मिलाये हुए चनेका दाना खाय तो उसका पेट फूर 
ज्ञाय भार अजीर्ण हो भावे | दे भाश्रय या नहीं ? 

दाल तरकारी बादिके साथ जो नमक मिर्घ, मस्राछा भादि साया जाता 
है पद कुछ खानेसा पदार्य नहीं 6 । उसमें शरीरका पोषण करमयाछे फोई 
भी तर नहीं ६ । जिस तरह ।मेद्दी या पत्यरके खानेते झरीरमें एक भा बूंद 
खून नद्ीीं बढ़ता, उसी तरद्द मिच मसाडेले मी शरीरमें विब्कुछ खूत नहीं 
यढता | सुख छगन पर यदि गेहूँ घाजरा आदि खाया प्वाय तो मूस मिट 
जाय और दारीर मी पुष्ट हो । किंतु गेहूँ बामरा आदि अगद्न न खाकर सूस 
लगने पर पायमर मिर्च जयदा दूसरे मसाले सा लिय जायें तो क्या पेर भर 
ज्ञायगा १ और क्‍या उस मिच मसालेसे टारीर घुए हो सकेगा ? कमी नहीं। 
अदरणप, मिर्च, और छट्यन॒फा पावमाका एक लटू बनाकर फोह सुश्रइफो 
खाले तो सध्या तक निश्चित द्दोकर नहीं रह सकता । उस ल्डुके खानेस पेट 
नहीं भरेगा | क्‍यों नहीं भरेगा? हसी लिए कि हवन परदायोर्मे शरीरका है 
पोषण फरनेवाले कोइ मी तत्य ना है । 

इसी सरद्द पीनेके पदार्थोर्में भा केयल पानी ह्वी शरीरका पोषण फरनमें 
उपयोगी है । पानीक सित्राय चाय, फहया, कोफो, शराब आदि पदार्थोंको 
जो ध्याफ्ति शरीरपुष्ट करनेवाले पदार्थ समझ कर पीते हैं, वे मारा मूल करत 
हैं, और इन पदार्थोको पीकर शरीर पुष्ट करनेवाले सरपोंको ँरीरर भीतर 
पर्संचानफे घदुले उदय उन जइगेंको श्रपन परमें पहुँचा छत दे जो कि चाय 
कद्दवा भादि पदार्योके साथ मिए' रददते है । यदि चाय कहया भादि पदार्पो्मे 
दारीरफों पुष्टठ फरनेयाले सरप मौजूद दोते, सो उनके पीनेसे उसी सर पेट 
सर जाता जसे भ्रप्तकी घनी हुइ रोटी भा पूरी सानेसे, और सब्र मनुष्य उन्‍्दें 
पीकर उसी सरद मद्दीनातिफ रद सकते जैसे रोटी पूरी खाकर रदसे एँ । सियु 
जैसा फट्ठी भी देखनेमें नहीं भाता ह्लि छेपल चाय फद्दया आदि पदार्थ शाकर 
शोग मदौनोतिक रद जाते हों । फोर्ड यदि यद्द फट्दे कि चाप कदपा भा /ध 
पदार्थोके साथ जो दूध और दयइर लादि उम्प मिलाये जाने 6 पे बगीरओो 
घुष्ट करनवाओे है, सब भी चाय कौर फट्या भादि पीनकी उपयोगिता सिद्ध 
नहीं हुईं । श्यॉफि आपकूककी पेच्यमिक सोजमि द्वारा यह पात मी माँति 
ग्गेद हो घुडो दे कि चाप क्या आदे पदार्थोर्मे दारीरकों हानि पहुँ बामे 


री 


शोगाके कारण । श्श्‌ 


याले फिपैले तत्प मिले रहते हैं । तब भरा दूध घपझर आदि पौष्टिक पदा- 
शंका मेल दोने पर भी धाय और पट्टया अपने जद्दरीले तरयोंका अस्तर कहीं 
छोड सकते हे | अफीम मिले हुए दूधमें भी सो दूधका पंशष्टेफ गुण रदता 
ही दे । दिंतु इस विचारस फ्या फोईं भी समझदार व्यक्ति अपीममिछा दूध 
पीमेफो तैयार होगा ! 
माँसके विषयमें सी यही यात है। मांसमें पाष्टिक तत्य जरूर हैं, परत 
उन पौष्टिक सत्तोंके साथ साथ दारीरमें रोग पैदा फरनेवाले परमाणु भौर 
५ यूरिक एसिट्ट ? मामक अस्यत द्वानिकारकफ पदार्थ भी मांसमें पाया जाता 
है।' यूरिक एसिड” एक प्रकारका विपछा पदार्थ दे । हूस लिए दस पिपले 
पदार्थका मेल द्वोनेके कारण मांस आद्वारके योग्य पदार्थ नहीं मामा शा 
सकता । मनुप्प जिन जीवोंको मांसादारके लिए पाएता दे उनमेंस भपिकांश 
जीव मानाप्रकारफे रोगयाऊे दोसे एँ । अतएय उनझे सांसमें रोगोंके बिशृत 
परमाणु द्ोते हैँ । चाहे मितनी देर तक आगपर घर कर यद्व मांस हॉँधा 
' ज्ञास, परमु फिर भी इन रोगके परमाणुओॉफा सात नहीं दोता। जिससे कि 
उस मांसको रानेयाले सलुष्प सी अठर्म उन्हीं सेगॉसे पीदित दोते ६ जिन 
रोगंसि कि थे जीव पीडित रे थे । यदों पर कोइ यद तझ फर सकता है 
फि जगलमें रइनेपाछे शीष पन्‍्तु तो विक्युर/ नियोग भौर ृष्टपुष्ट दोते ६, 
अतए्य उनका मांस खाना सो द्वानिफारफ मह्ीीं दै। परसु यद्द रर्क भी 
(दिएकुस एपर दे | यद्ध साल कि झपछी शीएके मिरोण और हुए पुर रदह- 
गेके पारण उनका सांस रोग पदा झरमेयाले परमाणुओोंसे रहित दोता ए, 
परतु * यूरिझ एसि ! मामका शइरीछा पद तो प्गली न्षीपोंक मांसमें 
मी द्वोगा दी दे । यए भी भाग कछके विविध अउुभपानों द्वारा सिर दो 
शुक्रा है के यद ' पूरिस एतिंद ! सामबा। अट्रीएछा पदार्थ मासे कियी 
प्रदार दूर मी सिया ता सरता । हस लिए यद कभी सिद नएीं हो सझ्ता 
कि मांस एर उपयोगी मोशन एै।प्राप देशा शा दे कि मांसभोती 
इयतिपो मे गरिया, दद शुद।, रचख्पिक्त, विस्फोट, यहताओे रोग, मदाधि भादि 
इपायियों शितमी भपिदताझे साथ ऐोती एं उतनी भधिस्ता& साप अपर 
शामपाएमि गदीं दोतों । यए बात भायरए डी "ऐच पटताएंड द्वागा भच्छी 
शाद सिद हो चुहा टै ! * मांस भय भादार मं दे! यद सिदाति भ्रटिया 
भमढ़ा पाएग बरमेपाले शारत्रपप+ प्ूयि भुनिर्यों शी कोरी बश्प्श शहों ५, 





श्र प्राकृतिक चिफित्सा । 


यदिकि ससारके भिन्न भिन्न देशो प्रत्यक्ष ग्योगोंके आधार पर निदियत दिया 
गया सिद्धांत हैं । मांसमोजी छोग जो यारस्थार यद्ट तक किया फरते दे कि 
अश्नमो जनकी अपेक्षा मांसमोजन विशेषरूपसे झरीरको वालिप्ठ और ह्ुष्ट पुष् 
भनाता है, सो निरी फपोछ-क्पना हैं । इमारे देशके सिपय छोग मांसादारी 
विक्कुल नहीं हैं, यक्कि अप्षका आद्वार फरगेयाले दें । फिर भी इन्हीं 
छिक्‍्खोंने मॉसमोजन फरनेवाले शेंगरेज सैनिफरोंके मुकायिलेमें युद्ध करफे 
भाजसे यहुत्त पहले कैसी प्रचण्द शूरवीरता दिखाई थी, यह यरात इतिहास 
जाननेवाछोंसे छिपी नद्दीं दै। यूरोपमें परम चूरवीर तथा यछवान्‌ हुक ऐोगोंनि 
मांसाहारी रूसी प्रजाजनोकों थढे पराक्रमके साय परास्त किया था, ग्रह वात 
सथको मालूम दे । स्काटलेंद देशके परम असेद्ध छडाफे अपनी ध्यूरपीरता 
भौर युद्ध निषुणताफे छिए सारे ससारमें प्रष्यास हैँ । उनका भोजा भी भद्न 
ही हैं। भाति भ्राचीन फालमें यूनानफे स्पार्टा-नगर निधासी योद्धा मुफ्त 
जौंका घना हुआ भोजन स्पाकर रहते थे । इस जौके मोजनके मरतापसे पी 
हमार स्पार्टनियासी योद्धाओोंने ईरानके पादशाद् मर्कंसीजके मेतृत्वमें यढमे- 
याले कग्ेढों मांप्ताद्वारी सैनिडोंके आाक्मणकों रोका था। यह यात भी हृति 
द्वासप्रसिद है । दूर क्यों जाय, दस प्रस्यक्ष ह्वी देखते हैं कि द्ाथी मांस 
खानेबाछा ज्षीय नहीं दे । परंतु फिर भी उसका दाारीरिक यछ समी प्ठ्भेसि 
फिसना यदा चढ़ा द्वोता है, इस यातका प्रमाण देनेडी जरूरत महीीं।णेसी 
एसी भरमेफ मिसालोतले यह सिद्धू किया जासझता है कि मांसमोक्षत 
चएदायक थीर भनश्नमोजन हुयंछता देनेवाला प्रमाणित फरमेडी पैशा 
करना निरा पक्षपात और थेशा सरफदारी है । आमकछके प्रयोगेति! 
शीर डब्टा यद् सिद्ध हो घुझा दे कि पूक सेर गेहूँमें गया एक सेर 
सरइरकी दालमें शरीरपोषण करमेवाछा जितना सर्व पदार्थ द्वोता है, उतना 
सत्य पदार्थ यदि मांससे भाप्त करना धो सो पर सेर मांस मई बल्कि तीन 
सेर मांस ऐना होगा | जब रोग और जदरफे परमाणुभोसे भरे हुए तीम सेर 
मांसके खानेसे केवल एक सेर णप्रके आदारझे यरायर ही प्रारीरों पोषण 
मिछता दे और अप्नाद्वारकी ऋपक्षा रोगोंके उरपन्त हो नेडी समापना मी भधिफ 
इरद्धती ऐै, सो झुद्धिवियेकपाले मजुष्पणो मांसमोजन स्याय देगा दी उवित्त दा 
जिस मप्नाहारमें रोग सया णदरके परमाणु पिश्कु् भी गहीं दोते, जो कयछ' 
छंद ही शुद्ध द, मिसफे मराप्त फरनेमें किसी मी प्राणीरी द्विंसाका घोर प्र 





शोगांफे फारण । श्३ 


महीं करना पडता, जिसको देखकर ग्रिदकुल भी घृणा अथवा रोमांच नहीं 
दोता, जो अपना प्राकृतिक भोजन है, जिसके खानेसे यछ, पुष्टि, आरोग्य 
सथा युद्धि बढती है, जो धारीरमें ओर मनमें असट्य विकारोंके पैदा करनेका 
फारण नहीं है, तथा जिससे उन जीवोंके शरीरका भी मांस पनता है जिनका 
मांस मांसमोजी छोग यढ़ी रएड्टासे खात हैं, उस अध्नका आहार द्वी मजु 
ध्योंको प्रदण करना चाहिए । इस विपयमसे इसस आयपेक लिखनेकी क्षायइय- 
फंसा नहीं । 

ज्ञो छोग दुराग्रद्दी कपया इटी प्रकृतिके नहीं दैँ सथा ओो पिचारवान्‌ एँ, पे 
ऊपरके सक्षिप्त विषेचनसे ी यद्ट यात समझ छेंगे कि नमक, मिचे, हींग 
आदि मसाले चाय, कहा, फोछो आदि पीमेके पदार्थ और माँग, गांजा, 
सम्बाफू, भफीम, भादि प्यसनकी चीजें सथा मत्स्य भादि जीर्योका माँस, पे 
आद्वारकी यस्‍्तुएँ महीं हैं । यहुतसे स्पक्ति लो अधिक परिमाणमें इन पदार्थोरों 
फाममें छात हैं सो मारमों दरीरको द्वामि पहुँचानेयाले तप्योंसे मिले हुए इन 
४४९९३ दारीरफे भीतर पहुँचा फर धारीरमें मेज इकहा फरनेडी चल 

॥ 

मिे, मसाछा भौर चाय, फह्दया क्षादि पदार्योका उपयोग फरनेयाले भ्यक्ति 
कंगे कि यदि ये पस्‍्तुएँ पानेके कामकी नहीं हैं, सो परमेश्वरने इन्हें उत्पत्त 
ही बयों किया | दा, तरकारी झादि नमझ मिर्च ससालेके मिलानेस कैसी 
स्पादिए द्वो जाती दें ! पिना ममफ मिच मसालेके मिणापे फीका भोर रवाद 
दीन मोजन सुंदर्म केसे दिया जाया | इसफा उत्तर यद्व दे कि परमेश्वरमे 
जितनी यस्‍तुएँ ससारमें पैदा की हैं, पे एक मात्र सनुष्पके ही रानेफे लिए 
मर्दी फी हें । इस इश्टिसे यदि देखा जाप तो क्रफीम मी परमेंश्वरने उत्पन्न की 
ह। इस छिए अपीम भी सप्र मलुष्पोशो सामी चाद्िए। मौजा तस्पापुर 
झादि मचीली ध्ीजोटा उपपोग करनेवाले कहंगे दि सप मनुष्पांफों गाँते 
और हम्पापू दा उपयोग करना चादिए | फ्रीटेन्मकोरे भीर पूर गानेपाले 
चीम देशके छोगा ३६गे कि समुप्पमानडो फीडेन्मफो्टे रराने चाहिए, गहटों 
तो परमेश्वरमे कोएे मफोएं घनाये झिप लिए ई | प्राप्त दाम कुछ सोग प्से 
भी ई शो मिन्टोदा सेछ झपरा झामवरोंका रक्त पीते दें । थे भी इस यदांगमे 
अपनी महाप् शत भादतोंडो उत्तम मिद करनेडी चेष्टा कोंगे। छोटे पाए 
को मिट्टी भोर शोपणा एते दे पे यदि सना दिपे थान पा दा शोक घाने पर 





रछ चाकृतिक चिकित्सा) 


यह कहें कि परमेश्वरने जो मिद्दो और कोयल्य पैदा किया है उसे हम रशते 
हैं तो फ्या घुरा करते हैं, तो क्या दम उनकी इस यातकों मानकर ठईं 
मिट्टी और फोयलछ पाने देंगे | परमेश्वरने कौंछ, इन्द्रायण, एडमा, यच्यवाग, 
दीकामाली आादि जमस्प चीजें यनाह हैं । सला फिर नींबूके यदसे इन्द्राय ४ै 
णक्ता फल दाल तरकारीमें क्यों न निघोढ लिया जाय : दालमें हींगका यधार 
देनेक बदले धच्छनाग या दीकामालीका यधार क्यों न दे दिया जाय | राय 
सैमें राईकी जगह एछुआ क्यों न ढाल दिया जाय! मौंगके यदले नीमफे 
पत्ते धोटकर औौर प्याला मरकर किस लिए नहीं पी लिये जाते 
सम्याकूके बदले कौंचफा प्यवद्वार फ्यों नहीं किया जाता ? धर्यूरेके फलको 
फच्चे आमकी तरह फाटकाद कर रोटीके साथ क्यों नहीं स्थाते ) परमेश्वरने शो 
फसी ऐसी इजारों और छाखों दीजें पैदा की हैं । उहोंने क्या अपराध किया 
है जो हम उनका आदर सम्झार महीं फरते ? 
मिचे परमेश्वरमे पदा फी है और इसलिए घद्ट मनुष्यके खानेके छिए ही 
यनाईं है यद्द कोई युक्ति नदीं, फेवल उपद्यास है । लाफिका भ्रवेशडी मन है। 
च्यको मारकर खाजामेघाली जयछी शातिका कोई मनुष्य यदि यहाँ आफर 
दमारे यालफको मारकर खा जाय और इस अपराधमें पकड़ा शाकर पह थदि 
यह यद्दे कि परसेश्वरने यारकोंको इमारे खानके छिए ही उत्पन्न किया है, 
तो क्‍या घष्ट दृढ़ पानेसे बच सकता दे हसी तरद परमेश्वरने मिर्च, मसाला, 
चाय, कद्दथा, शराय, प्ठ, पक्षी, भादि मनुत्यके खानेके लिए ही उलड 
किये मैं, यद्ध कइ् कर जो छोग उन्हें खाने पीनेके फाममें छाते ईैँ थे दूँढ 
पानेफी भाँति उन पदार्योसे होनंवारी द्वारीरिक इानिसे महीं यथ सकते। 
परमेश्वरने भसुर यस्तु पनाईं है, इसलिए थद्ध ममु्यफों खाना दी चादिए 
शद्द फहना भारी सूर्सता है । घुद्धिमान प्यक्ति घह गरिना ्ायगां थो पा 
मिश्चय करें कि जिन पदार्थोके सानेसे घरीर पुष्ट दो, मछकी शदि ही, भावुका 
क्षय ग हो, सोग आकर न ससायें और निरस्तर भारोग्य पना रहें, से 
पदार्थ परमेश्वरन ममुप्यके खानेझे लिए थनाये एेँ। मिच, मसप्तालां, चाय, 
फट्टया, साँस, दराय आदि पदारथोफे सेवनसे सह्कारू द्वामि होती हुई इसमे 
भी माटूम दोती, किंतु अधिक समयतक उसका सेयन थयरी पखनेते मद 
छम पदायोंदा सदर थोटा थोडा करके धरीरमें सचित ह्वॉ शाता है, तर 
दानि भयहप द्वोठी है, और अकालमें एी खत्यु भाकर गला परदे झेती है। 





*ब 


सोगोफे फारण । र्ष 





डसीसे यद्ध सइजरीतिले सिद्ध हे कि परमेश्वरन इन पदार्थोक्रों मनु'पके 
खानेके लिप नहीं बनाया है । शरोरशाखत्र सम्यधिनी विविध प्रकारकी पोनोंसे 
यह यास सिद्ध दो घुही है कि ऊपर फटे हुए पद्ा्थोंके सामेसे शरोरफों 


७ हानि पहुँचती है । अतपुथ इस विपपमें खौर आधिक तक पितक फरनेडी 


आवश्यकता नहीं जान पढसी । 

ऊपर जो पदार्थ रानेक्रे भयोग्य यताये जा धुके ६ उनके खानेस जैसे 
दरीरमे मल सचित द्वोकर रोग उरपत्त होते है, उसी सरद्ष अज्न, फल तथा 
मेया भादि गाने योग्य पदार्थोको भी भावश्यकतास अधिक सवा लेनेसे नाना 
पकारके रोगोंफी उत्पत्ति होती दे । यहुतले छोगाकी यह धारणा रद्दती द्दै 
कि जितना भाहार पाया जायग्रा उसना ही शारीरिक यल यढगा। यारत 
पमें वात यद्द दे कि मिसना भक्न साया जाय यद् सबका सय पथ चाय तो 
निरुमदेष यद्द दरीरषों पुष्ठ और यरिष्ट यनायेगा। किंतु मोजनके उपरांत 
पेट यदि नगाऐेकी तरद सन जाय, तीन या चार घट याद सट्टी खट्टी दकारें 


१ भागे एप, सघ्यातक अथवा दूसरे दिन सबेरे तफ भी सूर मे छोो, मोजम- 


नफे पीछ कसम खुमारी जायाय कौर सानरझो जी चादे अथवा ररीर 
शूसता भारी पड जाय फि किसी भी फामके एिए स्पूर्ति न रहे, सो सम 
छोना चादिएु हि शिसना भोजन करना चादिण था उससे अधिक भोजन 
कर लिया गया दे । यह भावश्यश्तासे क्थिर साया हुआ मोशन स्पयर्य भी 
महीं पचता और अपने साथ साथ पाझी सारे अप्तरो भी भप्टी सरद नहीं 
पचने देता। जिससे होता यह ऐ कि उस भोमनका मिसना खून रीरमें 
थनना चाद्विप्‌ ठतना नदीं घनता । पहुतसे सलोग भरपेद भोजन फरते हुए 
भी पुष्ट नहीं द्वोते । माति-पिरादरीडा जेवगार्यों मे थे चार चार एद ए4 झट 
उड़ा जाते हैं और सर सर आझराघ भाष सेर घीझा धाद का दाएते ६; 
भगर पिर भी उनझा दारीर ग्यपधीके टाटकी साइ रहता दे। झसछा 
कारण पदी दे दि घाये हुए अप्रमेंस उमझे हारीरमें बुत बस खून हपार 
दोता। दे भौर चित्रण सैयपार दोता दे दइ भी चुद तैयार हई्दी दोहा । उनका 
खापा एशा भधिरा मोशन मऊरे गरमें या तो पाइर मिर त जाता दे भार 
या दारीरें हपट्टा ऐसा शदता द्वै।घाप वाजशॉरशा माता? भरने दर्धाशरों 
एप या दो रोटी भ्रण्ण चमचा दो चमचा शात पद समझ कर लिए झरके 
झायेश दिला देगी एँ कि उससे चारीर में श्िड खूज दजेगा। शसाशा परे 


श्द्व प्राकृतिक चिकित्सा । 


थाम यहद्द द्ोता दे कि थाठऊोंका पेट इस अधिक खाये हुए भ्रन्नको पा ही 
नहीं सकता | इस लिए उन यालकोंका खाया हुआ भोजन आपा पचता है 
कौर आधा नहीं | ख्रतण्य उस भप्तसते यालकोके धरीरसे जितमा खून यनता 
चाद्विपु उतना भहदी यवता। जितमे कोयछेकी आँच पर दो सेर पदार्य पी 
अच्छी तरद रॉधा जा सकता दो उस्त पर यवि झुम पेँच सेर रॉधगा चाही 
तो कैसे रँधे ? ओ पेट केवछ आधघ सेर अन्न पचा सकता है उसमें यदि डेढ़ 
सेर अन्त रास दिमा जाय सो भछा फिर उस डेढ़ सेर योझका ठीक टीड 
पाचन द्ोकर उत्तम खून कैसे तैयार दो ? जब कमी कहीं जेवनारमें अथया 
दावतमें छोग जाते है सथ एक तो थोंद्दी वद्दों नित्पकी अपेक्षा अधिक भोमन 
किया जाता दे, दूसरे फिर परोसनेवाले कोई हृष्ट मिश्र आम्रहपूर्व और 
सेंघिक ल्ड्टू या कचारी परोस जाते हैं, और यद्द परोस्ता हुमा पदाय उत 
इृष्ट मिश्रोंक अनुरीघसे खाना भी पढ़ता है। इसका फछ क्या द्ोता है | यही 
कि जैयनारमें खाया हुआ समूचा अन्न अधूरा पथनेफे फारण शहर दो जाता 
है। थद्द जद्टर धारीरके खूनमें मिछ जाता है | जद्दर मिला हुआ यह खूत जप 
मस्तिष्कमें पहुँचता दे सब सिरका दर्द वैदा करता है, सारी रात सुखसे सोने 
नहीं येता, बुरे भछे स्थम्त दिखछाता और पेटकों कमजोर यनावा हैं। इस 
तरद्द शरीरमें जब थोड़ा थोडा जद्दर इंकहा द्वोफकर अधिक हो जाता है एव 
झुपार, दजा, ऑँय, दस्त, आदि नाना परफारके रोगोंकि रूपमें प्रकट होता दै। 
मायश्यकतास अधिक साया हुआ मोजन औैस विप दो जाया है उसी 
सरद् एक येर खाये हुए अन्नके भरी सरद् पचनेसे पदले डी यीचर्म भौरणा 
छेनेते मी पाचन ठीर ठीक नहीं द्वोता। चूह़दे पर पतीछीमे प्रड़ी हुईं दाए 
जय अधूरी दी पकी हो उस अवस्पामें को फूट प्ली यदि उस 
और कष्यी दाल डाल दे सो घट सयकी सय दाल पिगड़ जायगी। एसे ईी 
कयतक एक यार खाया हुआ अद्च अच्छी सरद्ष गद्दी पचे तझतक कोई दूसरी 
चीज पदि सा छी घायगी सो न सो पदली ही साईं हुई पसु भष्छी ताइ 
प्रचेगी और न पिएली । मौ! या दस यमे सोमन करफ पढ़नेसो गये हुए रदूश 
या पराठशाष्टाओंफे विद्यार्थी याएक दो यमेके समय जो णीमें आता दै भट्ट 
सट्ट मोल छेफर खा छेते दें । बडे भादमी भी सप्याके समय अप देखते हृ 
डि मोशन तैयार दोनेमें थरमी घोटी देर दे सब यिना विधार किये डी मोमज' 
सैयार हो नतक पुश्ती पैसी चीजें सता छेते दें । यहुतस गराछडोंडी माहापें तो 





शोेगोफे कारण । श्छ 


अपने यर्थोंको दिनभरमें पाँच पाँच और छः छ यार आनियमितरूपसे खिएाया 
फरती है । रातको छोट फर घर आते समय यहुतसे छोग सत्तति प्रेमले पेरित 
द्ोफर कुछ न कुछ सानेकी यस्तु छेते आते है, भार चाद्दे याछक उसी समय 

' भोजनस॑ निमृत्त हुमा दो अथया थोदी देरमें मोजन फरनेवाऊा हो सो भी ये 
दिना सकोच यद्ट लाह हुई चीज उसे खानेको दे देते ६ । मलुष्प पशुभोको 
घास दाना और पामी इश्यादि ठीक समय पर देते दें और जानते हैं कि एक 
यार फ़िलाकर थोडी देर पीछे यदि उन्हें फिर दुसरा फर घास भादि पिछा 
थी जाय तो ये यीमार दो जायें । इसलिए जिसके सर्द पद्ठु परे ध्ोते ६, पद्द 
नियत समय पर ही उन्हें दाना कौर घास दृत्यादि सामेफो दुता दे। परत 
पशुसे कहीं सैकड़ों गुणा यहुमूक्ष्य मिन यालकोंका जीवन एै उर्देँ भानिय 
प्रितत रीतिपर ज्ञम चादे सब इस सरदह खिला देसा मसारनों उनका पेंट एसे 
सजयूत छोह्ेका गना हुआ ऐ जो सय कुछ भट्ट सट्ट दज्मम फरता घछा ज्ञायगा,. 
यदे खेदका दिपय है । 

/ . शहुतसे यालक भोजन फर छुफनेके घटे दो घटे उपरांत ही पिर पानेको 

' मांगने छाते है, और उनडी माँ सी याऊफको भूसा जानकर घरमें री 
हुई पु न छुछ पस्तु पानेझ़ो दे देती है मा यद्द समझसी दै फि घालकरी 
सचमुथ ही भूस छगी द पर यास्सयममे पाझफ सचमुच सू्या मद्दी द्ोता। 
भूख छगनपर दी याएक सामेझो भाँगता दे यद्ट नहीं समप्तना चाद्िए, 
घक्ति पालफोंफो सरदह सरदहके स्पादयाल पदायोके सानेझी भादुस जो माता 
पिताऊे छाद प्यारंक कारण पढ जाती है उस भादुतके कारण ही सरदइ तरद्फे 
रपादिए पदायोफो सानेझ्े लिए उमड़ी ज्ीम चटाग्पे भरती हे, भीर ये घार 
थार खानेफो सौंगते दँ । चटपटे मसाछेयाछी अपवा रभ्ट्री मोही चीन ग्रामझे 
टिए दो थे जस्दी घक्दी पाना मेंगमेडो पुफार मचाते हद । मिस सप्रप ये 
भूख भू फट्टफर स्यामेफों सोंगें उस समय टह शेटी पूरी शस्रानकों दें दी 
जाप । दि पे सचमुच ही मूस्से होंगे तो सुप चाप यद्द रोटी या पूरी सगा 
कगे, पु पदि ये रोटी पूरी म प्याइर भर छठ रगनेडी भीम पामके छिपु 
मचछे धार शिष्त फरें या सुंद्द दिगाईं छो निम्नय यही समझ लेना चादिपु 
कि थे पाश्तपमे सूे महीं हैं, पक्क उमड़ी जीम चटाएे छ रही है । केवट 
शाछफ ही मह्ी धात्क पढ़े भादमी (पता भौर पुराप दामों ) इसी शीमके 
अटोरेपनक कारय एक दार छापे ह्रुप भष्नदे अष्छो तरद एचमसे पहल दी 








श्ट प्राकृतिक चिकित्सा । 


यार यार तरदद तरदकी चीज खा लेते है! इसका परिणाम यद्द दोता दे सिर 
उनका शरोर, सन और सुछि सदर मछीन और दुयल दी यने रहते हैं पड 
सस्तारमें प्रतिवर्ष छाों घालक पॉँच धर्षफी अवस्थासे पहल ही सृस्युको प्रा 
दो जाते हैं । इसका फारण अन्यान्य यातेंके साथ सुझ्य रूपसे एक यद्द भी दैत। 
फ़ि जीमके चटोरेपपके कारण वे थिद्कूछ येकाय दे खाया विया परते हैं । समा 
अनेक रोगोंके धढने और असस्य छोगोंकी अकाल-सत्यु द्वोनक्ा मुण्य हेतुना 
जीमका घटोरापन ही है। आम कलजो सी पर्षके अथया एससे अधिक उमरडेदा 
म्यक्ति इतने कम देसनेमें जाते हैं, उसका भी कारण यही दै कि लोगोंमें जीमस ६ 
घटोरापन येहद यटा हुआ है। जिन मिन लोगोंने छस्पी भायु मौगी दे ये सब व 
विना मिर्च मसालेका मोजन किया करते ये, और घद्ध भी नियत समय पथ रे) 
कैचल उसना मितना कि आयश्यक द्वोता था। कदुमूल्की नाई सामास्प और | 
सादा भीजन दिनरासमें केवल एक ही यार करके ( अथवा फमी कमी पहई २ 
मी ने यरफे ) इमारे प्राचीन ऋषि मदर्विंगण यटी छम्यी एम्बी भायु भोगवे 
भे, और वे भद्ुत आारोग्य, घरीरपलछ, मनोयल, छुद्धियल, और भध्या्मपछ | 

) 





प्राप्त करके जीवनका यथेष्ठ आनद पाते थे । इन सब यातोंकों जानते ह्रुए भी 
इमटोग पास्तवर्म सुखी द्वोनेफा श्रयरन नहीं करते । उए्ठा करते हैं पद कवि 
प्रति दिन नियम और सयमको तोडयर कौर हाखियोंकों छाड छट्टामेम छगे 
रइकर शपगा सजु्यन्भीचन साथक समझलत दें । युद्धि रसनेयाले धुदिमीवी 
भाणी द्लोकर दमारे छिए यद्ट फैसी घोर निर्ठशताकी यात्त दे ) 

अय हम साररूपसे और सक्षेपके साथ अगतक कद्दे हुए रोगोप्पत्तिके कार 
गोवा निरुपण किये देते हैं । द्ारीरमें मिस सैछडा जाना उचित म्दी है उसी 
सैल भ्रमवा जइरवे धारीरके भीसर पहुँचतेके फारण रोग उत्पन्न होते ह। 
नमक, मिच और मधालेका खाना ररीरो पुष् करमेंके छिए जरा मी उपरीगी 
नहीं दे | उसछा छाना ऐसा दही निर्थक और इानिफारफ दे जैसे गदमिद्टीय 
पौफना । नमक मिच मसाएँंके सखानसे पेट दुर्दल हो पाता दे और गई! सूत 5 
पदा द्वोता है। शो पदार्थ अप्छी शरद पारीरकों पु्ट करमेयाले हैं, घ भी घदि 
आयहपकतास क्षपिक परिमाणमें सा टिये जायें तो चहरछ्ठी मोई दातिफाकू 
दोते दे । मोजन फरते समय मदि एक मास सी यदसी रश शिया जायगा तो दइ 
सदी सरद् ने पथकर पंटमें दिप उत्पत्त करेगा और अपने साथ याहीऊ ञो 
जमको सी जदरीश्न यना देगा । एक येर साये डुए भोगमऊ अभी साई 


शरीरम मेल इफ्ट्टा दोनेके चिह् ! श्९्‌ 


पचनेसे पहले दी यदि थोदी देर याद और भी फोइ् पस्तु खाली जायगी तो 
यद्द शरीरको फभी पुष्ट न करेगी, यक्तिकि खद्ध ऐसी द्वी निकेम्मी सिद्ध होगी 
जैसा दारीरके भीतर गया हुआ यूडा फरकट आदि | चाय, यह्दववा, तम्बायू, 

> शराब, मांपघ आदि पदार्थ भी जद्दरीछ ह्ोनेके कारण छारीरमे पहुँचकर मेल 
टी यदाते हैं । इस लिए भारोग्य चाइनेयालोको सुस्की राह्से इन पदा- 
थीको परमें नहीं जाने देना चाहिए | इसी तरह अपुद्ध हवा, घूएके परमाणु 
और छकट्ठी कईके धुण्को भी नाकझे रास्तेसे शरीरके भीतर प्रवेश फरनेसे 
रोकना चाहिए्‌। ख्रारोग्य प्रास करनेके इरुदुक भ्यक्तिओऑंकोी संदेव धुद्ध चायुर्स 
श्वांस एना चाहिए । याइरसे आनेवाली शुद्ध दृवाफी रोफ्नेफ छिए घरके 
खिएकी दरवाजे पद नहीं करने चाहिए और सोत समय चारों भोरसे फप 
डेसे मुद्द एपेट-लपाट कर नहीं सोना चाद्वि० । पिन स्पानोंमें हया अष्टी 
सरद मे आती जाती हो यहाँ तथा मिन स्थानों अनेक छोग इकह हों ऐसी 
समाओं अथया माटक-दालाभोमें जाना भौर अधिक समय सक यह्ों धटफर 
सब सनुष्योक मुद्से निकछी हुई दूपित घायुमे दी श्वास प्रशथास छेना मचा 
द्वानिकारक है । 





कतततत+ अतत्5 


शारीरमसे सैल इकटद्वा रोनेके चिह । 
स्क्क्र भोजन फरके पीऐसे मि्ुफा, सोरटी, पीपटासरफी भययां पीप- 
एय्ी पफी झारनेसे साया हुआ सो पन पच जाता हे, भोर तीन चार 
घरे बीए रूध फद कहाकर सूरर खूगती दे। द्ससे यहुगमे छोगानि पद 
सिद्धांत निकाछ लिया दे दि मिच मसाला भादि चीजे भोमनफो पचाने क टिप्ए 
प्रपता उपयोगी दै। परतु यइ उनसझा भ्रम दै०छ गाडीमें पाप या ए सोगॉंक 
सवार हां पानपर अपषिर थोंप्के फारण तप घोड़ा मुद्िश्श्स चछता हो तप 
पार॑यार बापुझ स्मानसे पड तेय घरसा कौर निएत स्पान पा झीप्म ही 
( पहुँचा जरुर देता ए, रिसु यह समझरूर कि चायुर मारमसे घाएा अधिक 
सोष्ठ सींच सफतग ऐ पे कह गाशीयारय निष्य दी पौध सात आदर्मियाँडों 
दिटारर चापुकरी मारखे घोटेंटो घल्ापा परे का मए्य रिर घोषरा शरीर 
है, दिन चलेगा शिएयरो गाटिपाऊक घोष दि उग्र झो पहुद घाटी डोती 
है इप्सा फारप क्या है इसझा कारण पह्दी ६ हि सादा भपिड कमामेक 


है 


च्ज्‌० प्राकृतिक चिकित्सा । 





शाएचसे गाटीवाला घोडेझो चायुफ मार मारफर उससे सामप्य॑से अधिड़ 
काम कराता है | इसी लिए उन घोड़ोंका घारीर घहुत ही शीघ्र शिपित हो 
जाता दे । ठीक यही द्विसाय पेटका भी दे । यहुतसा भ्न खाकर मिर्च मसा , 
छेके चाधुकसे पेटको जो उस सय अच्चको दजम करनेके लिए छोग विवश 
फरते हैं सो भारभमें यह ( पेट ) इज॒म तो कुछ समय सक जरूर कर छेठा 
है, परतु नित्य प्राति ही जग ऐसी जयर्दस्ती फी जाती है तह घद्द अषिरु 
काम करते करते थक जाता दे भौर फमजोर भी येद्दद्‌ द्वो ज्ञावा है। पीछे, 
जैसे कमजोर छुआ घोड़ा वारबार चाधुक मारने पर भी तेच नहीं दौढ सकता 
उसी तरद कमजोर हुआ पेट भी यथेष्ट मि्े मसाले तथा ओपधिएं छे सात 
भोजन पयानेका फाम अष्छी तरद् नहीं कर सकता । यहुतसे मनुष्योंकीं तूर 

सेम पदार्थोंके खानेपर भी जो भूख नहीं छग़ती, उस्तका फारण गद्ठी है। 
यदि ऐसे झोग तेज पदार्थोका खाना छोडकर अर्पत सादा मोजन, और पं 
भी बहुत थोढे परिमाणमें क्या करें, सो उनका वेद थोदे समयझे उपरात 
फिर बलवान प्लो सऊृता है । छेकिय अगर थे भ्पनी घुरानी कुटेपडे वश 7: 
होकर मिर्च मसालेफा या तेज णौपधियोंका खाना महीं छोटेंगे सो जैसे भणिक 
योप्त रींचनेक्रे कारण थक्ना हुआ घोड़ा थोडे काछमें रखुकों आप्त हो जाता 
झै उसी तरदइ थे मी थोटे समयक्रे उपरात पारीरमें मेछ अधिक पढ़ आगेडे 
कारण भ्रफाछ में सध्युके पञ्मेम फंस आयेंगे । 

अनुचित भाद्वारसे जय एस सरद दारीरके भीतर मैल यढ जाता है, तय 

पदरेपइ्क उस मैलका अधिफाश सोटे मछमें भा यटी आते भरता दे । 
उसमेंसे उत्ते बाइर निकालनेके लिए सक्त विसर्मन करनेयाले भपयय अपगां 
सपना प्रयरम फरते दें | छेछिन अच्टी सरहद मोजन पच जानके पी जो मछ | 
रद शांता दै, उसे यादर मिडालमेकी अपेक्षा इस अनुदित आदारके फारण 
भरे धुए भैलकों यादर निकालने्म मझविसजन फरमेवाले भवषपोंढी पहुत 
परिश्रम पदता दै ६ शरीरमें जितना मैछ साधारण रीतिरर हुकद्ठा दो ना गाहिए 
उससे क्षचिफ भछ जो इख्द्ा दो जाता है उसे निः्य चादर निकाहते आधिर 
परिध्म पड़नक कारण सछो!सँ फरनेयाले भययप भक फर पटुत रुसजोर १३ 
जाते हैं । धहुासे चाउफ अजुधिस रीतिपर जय खाते पीछे हैं सब इस येखते 4 
कि उन्‍हें पायाना यहुत्त भाता है । भणिरद् पायामा भागा भौर एृ७ गईीं यश 
इरीरडे मीतरसे छपित हुए मैटफा मिर्टना ही दै । मिषप प्रति अब भविक 


श्रम मेछ इकट्ठा होनेके चिह् । इ्श्‌ 


जैलछ निफालनेका काम खवयर्यों पर पढता द्वे तब वे परिश्रम फरते करते यक 
ज़ाते हैं, और थोडे समयके उपरांत शरीरमें सचित हुए मैलको नित्य प्रति 
याहर नहीं निफाछ सकते । इस लिए मेल दरीरके भीतर इकट्ा होता रहता 
“ है। बदी भतर्म जहाँ जहाँ जगद्द मिएती दे पहले यद्द मैछ थीं भरता दे । 
जय उसमें कहीं जगह नहीं रद्दती, सय पइ्ट सर आदि स्थानोमें व्याप्त दोने 
छगता दहै। जैसे शराय और सिरका आदि परदाय उष्ण स्थानों में रदनेसे उयऊ 
कर ऊपर आ जासे और सदने गछते छगते दें उसी तरद्ट शरीरफा यद्द 
सैछ भी सता तथा ताप या गर्मसे उयरकर ऊपर उमर भाता है। 
पेटमें अनीण हो जानेफा तो एस सभीको अनुमय हुआ होगा । यह 
जजीणे तप दोता है सब पेट्म गया हुआ आहार अच्छी तरद् न पंचरुर मैल 
या अद्दर॑ ध्वोरुर पेटमें रुक जाता दे । यढे नऊमें ठतरकर दृहतके रुपमें निकछ 
जाय पेसा सो यद्द मैछ होता नहीीं। इस लिए यह सष्मे छगता दे भीर 
(फिर उयछ फर ऊपरको पढने छगता दे । जय ऐसी दशा दोती ऐै तय पद्रे 
रपटी प्रष्टा एडारें और द्विचिकियों भाने छगती हैं । पीरे घीरे जप पद्द मल 
ऊपर चढ़ता है सब सिर सारी द्ोन एगता है । इस मैल्झो मस्तकर्मे जानेते 
शोकमेवाले योथर्म कितने दी सययय होते हैं। ये अयपय सैछको उपर चढ« 
मैते रोझनेशी चे्टा फरत हैं भर मैल उपर चढनेका उद्योग करता है। इसी 
प्ररण सिर गम दो उठता ऐ और पद मै अपिश द्ोता दे तो शुग्गर सी 
ऐ भाता दे । 
दारीरमें मितने भी रोग उपपच्न होते दे, उन सपर्मे सपते पइले थोडा 
या यदुत पुणार शो जरूर द्वी खाता दे। पिता पुसार ख्ये कोई भी रोग 
म्दी होता, भौर मपत्रक दारोरमें मैछ इस्द्ा गईीं दोता शप तक युणार नहीं 
आता । पर्षोद्धि, नैसा ऊपर कहा जा शुरू है, पुरराएफा लाना कपवा शारी 
शका तपना धथद और एुठ गहीं केदख दारीर के भयययोंका एक प्रधान सांप 
है। गाघूतमें भगर एड सराधों पौध एग ज्ञाप तो पारे दारीरमें हिलनी 
पीड़ा दोती हद पद्द सब छोई भागते दें । पॉप शग पाने से दरीरमें एक प्रका- 
रंडी इृगात दो भातों दे, भोर जप तड माराउमें छगी हुईं पौंस गिराख मे 
ऐी ज्ञाप तप तक चइ दगारत बम भहीं दोतो | एरीरमे घुतध॑पा या फुंसीडी 
शारपे भी दारवडा दो सामा दटुवेढि भगुगवमे धापा डोगा | इस प्रचयरगे 
इर एतह३ हो भागा घइट घूचित बरता दे सि दरीरे भोवर था मै शमदा 





२ पाहतिक चिकित्सा । , 


हो गया है उसे थाहर निकाठनेकी द्रीरके अवयव चेष्टा कर रहे है | हसडिए 
इरारतका होना शरीरमें सर हुए मेझका चिह् हद । 
आरभर्मे दरीरमें मरा हुआ मेल पसीनेके रूपमें अथवा पाघानेके रूपमें 
याइर निरल आता दे । विंतु जय दारीरमेंसे भछ मिकछता कम और भाता - 
यहुत द्ै-अथात्‌ अनुचित खानपानके कारण जम बहुत आधिक मर ड्क्ड्ठा 
करनेफा छोग उपाय रचते दे-तो शरीरके अययय इस अत्यत अधिक परि 
मार्णम इकद्ठ शोनेवाले दरीरके भीतरके मेठको याद निकालने में भप्छी तरह 
समर्थ नहीं दोठे । इस लिए यद्द मैल घारीरमें इकट्ठा होने लगठा ६ । पइे 
हो यट मैछ जद उत्पन्न द्ोता है यदीं इकहा दोता ६) वादफों फिर घीरे 
धीरे पद्द सार घारीरमें इफहा होने एगता दे | यद्द यात पएले बनाई जा शुरी 
है। इस प्रकार जय सारे दारारमें मैल भरने छगता ए तो द्वारीरकी भाष्टाति 
चेह्ठौस होने एगती दे । मुसाहति विगट जाती है भौर मस्तक येदीख हों 
जाता दे । गदन भी सुदर थौर सुढौँष नहीं रदती। इधर उधर-दहिमें 
याए-मैल इफट्टा हो जानेके कारण वह छोटी माछूम होने छगती है; कह 
जिरानी एसपी बोनी चाहिए उसकी णपेक्षा कहीं ज्यादा रूम्यी हो जाती दै। 
झुँद इस तरइसे पूछा हुआ माएम द्वोता दे जैसे सूच आया हो | कपा, 
गाल, डुदूदी, उसके मीचेका भाग, और उसके भासप्रासके भाग पा रड्ड़ी 
छोरी छोटी गएटियों। विछा दी हा, ऐसा साटूम दोता है | ऐसे शरीरकों पहु 
ससे छोग हृए पु्ट शरीर मानते ६, भथया यह समझते दें कि "रीरमें च्र्पी 
यह गए है। पर्तु वास्तवमें यद् न सो शरीरफी पुष्टिफा लक्षण है भौर म 
चर्सी यढनका घिट्ट ऐ। यब्कि यट घरीरके उक्त सय भागो्मे इगह हुए 
सैरकी पहचान है । छातीका साग कमानदार होना 'चादिए | परहु वैप्ता न 
दोकर यहाँ भी ऊँचे मीच गदे छात्तीको दौर यना देते हैं । पेद संदसडीं 
सरद पूटकर याइरकों निकूए भासा दे । वर और टॉगें सर ऐोटी एाटी और 
थौयलेफी तरद स्यूछ ऐो जाती हैं । पहुतसे रोगियोंक शरीर मल इस ५ 
शसरह दृकट्टा मी द्ोता छि यद्ट पादरी भवययोंकि देरनेसे जाना जा सकने 
यश यदद घारीरके भययदोंफे भीतर इकट्ठा होता दे | ऐसे रोगियि शर्म 
सके ऊपर पे हुए शिफ्ट प्रकट नहीं दोते, यक्िक दूसरे प्रफारके दो रिद्ोसि 
उनके नरीरमें इफठ्ठ हुए मेल्डी पद्चिणान की जाती दै। भर्षाद्‌ अाह्ति 
शो उसझो भी दिगद़ ताती है, मगर आशति दिगरनेझे भतिरित्त उमके 





शरीस्म मैऊ इकट्ठा दोनेके चिह् । नह 


शरीरमें जहाँ तह सिकुदनें भी पड जाती ६, अर्थात्‌ खाल ढीली मालूम 
टोती है । जिनके शरीरम मेल महीं द्वोता उनके सुखपर अ्यपा मस्तकपर 
एक मी हुर्री मद्दी ऐोतो । यढ्छि उनका सुखमढछ शुद्ध और साफ साटूस 
होता दे । उसपर चर्यकी पतली गद्दी नहीं माछूम द्ोती। उनकी ऑँर्से 
स्वच्छ और निर्मल द्वोती हैं, भौर उनमें नर्सोंकी रेखायें सी नहीं माछूम 
दोतीं । इसके सतिरिक्त उनकी नाफ मुझके ठीक यीचों यीच सीधी होती दे 
मोर खत्यत पतली या करर्यत मोटी नहीं पोती । उनका सुंद सदैय यंद 
रहता दे । पे रुभी मुंद फुछाझर नहीं दवॉफती । इसी प्रकार जिनके दारीरमें 
मछ सचित होता दे मींद्मे उनरा मुँद जैसा पैसा हुमा या छुएा हुआ 
रदता दै थंसा इगका नहीं रहसा । और भी, मैछसे रद्दित शरीरपाले पुय्षोंके 
होठ सुदर भर सुदौल होते हैं, किंतु मैछसयुक्त शरीरयाले रोगियोकि पा तो 
बहुत मोटे मोटे द्वोठ होते हैं और सुँदफो ऐोफमेफे सुन्दर उफनकी माएंँ गएँं 
जान पणते । जिम स्यक्तियोंका शरीर मैछतराद्दित दोता है उनका झुस भ्द्ेफी 
भाहृतिफे समान कुछ पुछ एछम्पाई लिए हुए गो आराकारका होता है । 
उसमें गड्ढे नहीं ऐते और जबदा तथा गदेन दोनों पुकाफार महीं सालूम 
पते, यद्छ उन दोनोंको स्पष्ट रीतिपर खलग अरूयग यतछाती हुईं एक रेसा 
रीरू कानके भीसे सफ आती दै। उनकी इुदढी गोछ दोोती दे। मीचेटी 
तरफ गड्डा पडे, इस सरद तिझोनी महीं सास्टूम पढंसी। उनके सिरका 
पिछछा भाग और गर्देत दोनों मिएफर पूफ दोगई हुई नहीं 
दियाईं देनी घादिएं, यफ्कि उन दोमोंढो भछग अछग कयनेपाली 
दीचरमें पुछ स्पष्ट रेशा शोणी चाहिए । मिस्त ष्यापिफे दारीते मै 
एफ्ड्रा हो गया दोगा यद अपनी गदनफो दायें बायें सुगमताके साथ घुमा 
पिरा शहीं सकेगा । गर्देम घुमाते पिरारो समय पदि रदलड़ी र्शछ समसनाने 
€ऐे हो! समए छऐमा चादिए कि शरीरसें सैश एक दो गपा दे । ऊपर देखते 
प्मद और गोचे देगते समय गदुनडी कागे पीऐेडो शाए तनतगानी भहीं 
सादिपु) जिसके शरोरमें सेस्ः एशश् भई्दी दोगा उसढे सुरादा रैग फौझा पा 
दीएन अथवा चटुद्र भापिक छाए मईीं होगा। जो रोगी दे भपात्‌ मिसझे 
एरीरमें सैछ इबहां हो शपा दे उसके सुखझा हेग छ्ौद्ध पा पीछा अषदा 
इटुत ऋूपिक छाल दोगा। डिसो दिपी समय गुफा रग काछा सरीण भी 
पद घाता दै। दारोरदा रथ पद बहुत चमझमे के शो बह भी इुरीरडे 
है 
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भीतर मैल इफटे होनेका लक्षण है । रोगरद्दित मलुष्यका )सैँद पुढापे तक 
साजा झषर प्रफुछित रहना चादिए । 
जिस व्यक्तिके द्ारीरमें यहुत मैल सवित ट्ोया उसके आग अध्यंग्मे फुर्तो 
नहीं दोगी । उसे सदैव गीदढकी नांईँ पस्त पडे रइनेकी ही इच्छा होगी। 
पानीका एक लोटा भरनेफी यदि आवश्यकता हो सो जद्योतक पूसरा कोई 
उस फामफो कर देगा पद्दोौतफ घट्ट व्यक्ति र्घव उस फामको मी ,करमा 
शाहेगा। द्वाथ पैर दिलानेकी उसे इच्छा ही नहीं दोगी । जयतक फहीं जाने 
स्रानेके लिए सघारी मिक सकेगी सवतफ उसकी अदा चार कदम वैदल 
चछनेही फभी नहीं होगी । द्वाथ पैर दिखाना तो मानों उसे स्णुके समान 
चुखदाइ मालूम होगा । 
ऊपर जैसा फट्टा जा घुका है वैसा यादि शरीरका घणण और मुफ्ाहति 
फिसी ब्यत्िकी ग्रियटी हुई हो और दारीरफे अथमवर्मि फुरसी तथा चर 
शता न रही दो, तो यद्द निश्चय समझ लेना चादिएं कि उस ध्यत्तिफे दारी 
रमें मैंल इकट्ठा दो गया है । 
मासाविताफे अनुचित आाद्वार-यिद्वारसे यहुतसे बाल्पोंके धारीरमें गर्भ्म 
ही मेल सचित टद्दोकर आता दै । श्रत एव जन्म छोनेके समयसे ही ये याक्षूक 
यीमार रहते दँ | ऐसे याएकॉमेंसे भधिकांशकी स॒त्यु याखकरम अयपा युवा 
यरयामें हो शाती है । 
अनुचित झाद्दार विद्वारसे दी शरीरमें मैल इकठ्ा होता दे । फ्योंकि भवु 
चित रीतिपर फ़िया दुआ आाद्वार पेट्से जाकर ठीफ डीक पथ नहीं सड़ता 
भर इस लिए पद शरीरमें मैल उत्पन्न करनेका कारण हो जाता दे। अत 
फएय जो छोग दारीरमें मैल इकट्ठा न फरना चाहते हो उम्दें भागे छिणी गई 
यातसोंके भनुप्तार भनुधित भाद्यार फरना छोद देना चादिए। क्षए एक यार 
दारीरमें मैल हकहा दो जाता है सब पेट कौर मलोप्सर्ग कानेबाली इाद्रियों 
हुर्धात पद शाती दे । यादको यदि उचित रीठिएर भादार किया मी जता , 
दे हो यद्द टीक ठीक मद्दी पचता, कर जय पघद्द टीक टीछ महदी पषता तो 
दारीरमें भर अधिफ मैल उरपच्च करता दे | दुस अफार पुरु यार सब धोडासा 
मी भैछ नरीरमें इफहा दी जाता दे तो फिर मैझके उत्पन्त शोने कौर संपित 
दोते रद्दमका काम यदी शीघरताके साथ चछता है, जिसझा परिशगाम पह 
दोता ट्ै हि माना म्णारके रोग धारीरमें पारवार उप्पत्त होने लगे है! बदुत 
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से थारक जो घारयार विविध रोगोंसे पीडित होते हैं, इसका कारण यही दे 
कि उनके दारीरमे मनिरतर मैछ हकहा होता रहता दे । 
इरीरके मीसर जो मेल इकहा हो जाता है उसे बाहर निफालनेके लि० 
दारीरके भीतरके भययपष स्वय कष्ट यार चेष्टा करते हैं। झुँद् पर मुँद्ार्तोंका 
निकछना, जगह जग फोड़े फुसियोँ निरूल जाना सया ाएपर खसग्पसी 
दार्नोका जादिर दो जाना, यद सत्र सीतरके मैलफो यादर निकासनेये 
लिए दारोरके अपययोका प्रयरन समझना चाद्िण । ऐसी खवस्थारं 
यदि भत्यान्य श्रकारसे शरीर स्वर्ष भी हो, तथ भी यहद्द निश्नर 
समझ लेना चाहिए कि धारीरफे भीतर मै हकहां हो गया दे 
दारीरकी साल जो इस सरद्द पर शरीरके भीतरसे मैछफों यादर निराल 
नेहा प्रयरन फरतो दे उसे उसके इस प्यरनर्म सद्दायता पहेचानेके यदएं 
शो छोग मैछड़ो याहर मिरुलने देनेसे रोक देते हैं थे मानों परोर्झ भीतः 
अछको हृदट्टा रसना दी पसद फरते हैं । उनके इस उच्चोगसे मैल यहाँरे 
४ इटकर फोष्ट दूसरा रास्ता इैंदता दे और फेफडों्मे पहुँचफर या अम्प किस 
जगद्में भाकर खास था अस्य कोई सयकर यीमारी उरपन्त करता है । 
प्रश्ाते पुरतोंके रूपसे भी दरीरफे भीतर इृकद्ट हुए सैेछफो बाहर निएा: 
सनेका प्रयान किया करती है। पहुससे यैध और दाकटर ऐसी दवामें भपी+ 
मिली हुई या अप कोई ऐसी द्वी ओपधि देफर दुस्त घद फरनकी चेष्ट 
किया करते दे । इसमें सदेद महीं कि उच् प्रकारकी भोपधिसे दस्त बंद से 
अयइप द्वो पाते द, परतु शरीरसे याइर निरुछता झुभा मछ पीछ हृदका 
ओएे दिए या धोटे मदोनाकि याद किसी दूपरे सारगंसे यादर निफलनडी चे€ 
करता दे भोर दस्तोंवे भी मसरुर फोई स्पाथे उत्तर काता दे | 
ैरों भषवा हार्थोका पसरीमगा दस बातरा प्रमाग दे ड्त चरीररे भीतर 
मा इकट्ठा दो गपा है। इसी तर दार्पा पैरेंद्ा रंद। शएणा सी झरीरे 
मीतर मैंठ सपप द्वोनेा साय देै। ऐसी भपस्यामं इस शारीरशे भीता 
सचित हुए मैलझो पाएर निश्यएनडी चेश्ा फरमा शइश शेय मेटनेझा उत्तम 
मयहत दे, स्स्तु यदि दुयाऊ द्वरा द्ार्प कॉम पसीनेश आना शेक्ा जाप 
तो पा मारता चादविए डि द्वार्पा पैरोंडे द्वारा जो घरीका मैल दपोपेडे 
शपमें बाहर निशछ रहा दे पद रोका राणा है। पद्द सैल घाव इस गरदइ 
मादर निशारतये धारा जाता दे तब पश्यस दटरर राण। सूज जाग स्यायि 
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उत्पन्न कापा दे, अथवा सिरमें कोई शेग उस्पन्न करसा है । कभी फसी पद 
मैछ फ्फडोमे, हृदय अथवा दूसरे छिसी भीसरी क्रवयवर्में पहुँचकर ठफ 
अवयवॉर्मि कोई रोग उत्पन्न करता है । 

जॉसीका ट्वोना क्यवा बहुत अधिफ कफका पढमा मी धारोरमें इफट्ठे ६९.- 
मैलका सूचक है । 

सोसीयाछे घ्यक्तिके यदि कफ़ अच्छी सरह निकछता है, सो उसे बहुढ 
कुछ छाम पहुँचता है, क्योंकि हस रीतिसे दरीरके भीतरका मै बाहर 
निफल जाता है । किंतु यदि कफ़को थाहर निफाले पिना ही फिसी दपाऊे- 
बछसे सोसीको एफाएक यद्‌ कर दिया जाय सो जाएिरमें साँधो मिट गईं 
सालूग होगी, लेकिन परिणासमें शरीरकी अयस्था और अधिक एराय हो 
शायगी । और यट्टी फारण है जो पहले पक थार जिस ओपापिसे छाभ पहुँचा: 
था, उससे फिर घूसरी थार या सीसरी यार कुछ भी छाम नहीं पहुँचता। 

शरीरमें किसी भी प्रफारकी कोई येचैनी हो अथवा भीछू सातुम होता हि 
दो, तो समझ छो के शरीरझे भीतर मैल एकप्र हो गया है। झारीरसे जब 
जय कोई सामान्य अथवा भमथकर ब्याथि ठपपष्न हो जाय, तथ तप पह्टी | 
समहाना चाहिए कि दारीरके भीसर थोडा अथवा अधिक मैछ इकहां जरूर 
है । फई यार पेसा देखनेमें आता है कि शरीरके भीतर सादा साएतक मैल 
इुफट्ठा दोता रहता दे और यीथ यीघमें यहुत साधारणसे रोग दो दोकू 
किर दूर हो जाते हैं। इससे यहुतसे छोग यद समझ छोते ६ कि हम पूरे 
रूपसे रोगरद्दित हैं । छेकिन यह यढ्ा मारी अम हैं। जो प्यति समझदार 
झैं थे मुफकी, गर्देमकी, "टफी और सारे धरीरकी सुरूपता और ग्रेडीश्पणा 
देपपफर यह समझे पिमा कभी भहीं रद्द सकते फि धारीरके भीतर मैल हझऊहा 
हो गया दे) पदि यह यात अ्रच्टी सरहद समझमें मे भी आ्राप तय मी मीपे 
टिखे उपायोशों काममें एामेसे कोई इाने महीं। रोगी और रोगद्टीम दोगों 
दी प्रफारे ब्यक्ति इन उपायोत्ति लाभ उठा सफते हैँ । भरतपुव रोग भेदमे " 
और भारोग्पफो यमाये रसनेड्ों इच्छा रखनेवाछोंडी उचित भाएूम परे, की 
इस निम्ननिर्दिष्ट उपायोकी निःशंक ह्ोफर भाजमाना चादिपु। 
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शुद्ध पात इससे पदले कद्दी जा शुकी है कि शरीरके भीतर निष्प प्राति 

जो मेल इकट्ठा होता रहता दे उसे प्रह्तति चार रास्तोसे शरीरके पाहर 
पनिफाल देती दे । छितना ही मल तो ५ कार्योनिक गेस ? भयया भाप भादिफे 
रूपमे फेफड़े यादर निकाल देते हैं । कितना दी पसीनेफे रूपमें पाए के छोटे 
छोटे छद्दों द्वारा शरीरफे चाइर निकल जाता दे। सूत्रव्वियके मा्गेस सूपरमें 
पमिले हुए * यूरिक पूछिद ? नामक बिपले तप्वके रूपमें भी यहुतसा मेल 
धारीरफे थाहर निकछता रद्दता है, और सयसे अतिम गुदाफे मागस शरीरका 
मल पासानेके रूपसे निश्य याहर निकल जाया करता है। दारीरमें जो रोग 
मौगूद हों उ्दे मेटनेफे (लिए तथा होमेयाले रोगोंको रोफरेके लिए उत्तम 
उपाय यही दै कि इन ऊपर फह्े हु० चार रास्तोंसे मैल्को झरीरसे पाइर 
निकाछनेके काममें प्रशतिको सद्वायता दी जाय । भदीफा सेल पीनेसे अथया 
अ्रभपप्राएफी गोली खा छोनेसे दस्त भा जाते दें भर भीतररा मैल पाफ़ामके 
रूपमें याद्वर निकल जाता हैं। इसी सरद्द * डायाफोरेटिक मित्श्नर ! ' एंटी 
पराइरीन ! * फ़्निसिटीन ? अथया इसी प्रकारकी फो्ए दूसरी दपाके गया छऐनेस 
प्रसीना भाकर खाएके ऐज्रोंढे मागेसे धरीरझे सीसरणा मैल निफछ जाता 
है। परतु ये सम दयाइयों विपैली दोती हें । इसलिए घरीरके मीसरसे मै 
निफाल देमेके साथ ही साथ थे दारीरमे झकमजोरी भार शिधिछता भी उत्पन्न 
करसी दे, भार "रीरके भीतर उनका पिप पहुँचनेक कारण अन्याम्प मजाक 
रोगोंढी उत्पात्ति दोती दे । भतपूय भाषुनिक आरोग्पशास्रपेत्ता विद्वान्‌ फेपठ 
छठी उपायोको प्ईतिफी सद्तापता करनयाझे सारे उपाप मामते दे गिनडे 
काममे छामेसे दारीरफे भीतरदण सैल सो याइर निरछ जाय, परएु पारीरमें 
आर दूसरे रोग उत्पन्न मं होते पाये । इससे भ्रातिरित्त दूसो वपाप भारममें 
छाम भी चादे पर्टेणात हों, परतु दनड़ी शपमें पे उपाय रक्तम भौर धेह 
अहीं ६ | भष्छा, तो अब संगेपसे यद् यठाना आवइएक दे कि उपदुष भारो- 
श्यधाषियसे मतसे शरे उपाव रझौस कौनसे ६ 


मेष द्वारा शरीरके भीतरसा मैठ शानदिग बार मिडाटा काटा है 
परंतु बदुदसे छोग भपनी ही गृधेताडे छारण और धपजी द। कट रसि फरेफ- 
डोडो दमझोर फर शेते ६॥ शरीशय फो अर्यद किप हाते काममें भागा 


झट प्राकृतिक चिकित्सा। हु 


रहता है बह चलघान्‌ थना रहता दे । विपरोत इसके मिस अवपवफ़ा नि 
नित्य उपयोग नहीं किया जाता चद्द दुयल पढ जाता ६। जो छोग साधे 
हायक्षा ही भाधिकतर उपयोग किया करते ६ उनका यायों द्वाय सीधे इयर 
भपेक्षा कमजोर पद जाता हैं । इसी प्रकार जो लोग फेफ्टोंका यराएर 3५- 
योग फ़िया करते हैं उमके फेफदे यलवान्‌ थमे रइते हैँ | छेकिन जो शोग 
केफ्डोंका निरतर उपयोग नहीं फरते उनके फेफड़े कमजोर पढ़ जाते हर 
यदि सछाटा किया जाय सो सौमें नम्बे मनुष्य पेसे निकछेंगे जो पेफ्शेंकी 
टीक ठीक उपयोग नहीं करते ) फोड पूछे कि फेफ्डेका ठीक ठीक उपयोग 
दोता किप्त तरह है | इस तरह होता है ।क इपास छेते समय जो पघायु पाई 
रसे भीतर जाती है उससे फेफड़े पूरे पूरे भेरे जायें | इयासे जय पेफरे ऐरे 
पूरे भरे जाते है, सय पद्छेपद्षछ पेंट और पेटके नीचेका साग पूछता है उसके 
याद फिर छाती पूछती दै। छोटे छोटे याठकोंडो साँस छेठे भोर छोण्ते देस 

भेसे यह ग्रात समझमें सासकती दै।क्योकि छोटी उम्रके यालफमाय कुदरती 
उरीझे पर सॉस छेते है । लेकिन यहे होनेपर उन्हें स्कूठमें रट्े झुफरर बैठनेडी 
सादृत पष्ठ जाती है, भर ये कमर कसरुर घोती पौध एगठे दें । इससे उनका- 
पेट यौररद दुपा रद्दता दे और इस कारण फेफर्डोके मीचेका माग भीतर गपे 
हुए सॉससे पूरा पूरा मई्दी मर पाता | अतण्प केषछ छाती और पेफरकी 
ऊपरी माग ही इयास छेमे और निकाछनेका फाम करता है। फेफ्णे्के भी 

चेका भाग काममें न णानेके कारण दुर्बंछ पर जाता है। भतण्य शरीरडे 
सारोग्यके लिए जितनी इवाकी जख्यरा है उतनी इया फेफ्डोंमें नहीं भावी, 
और परिणाम इसका फिर यह द्वोता दे $ द्वरीरफे सीतरस केप्ों द्वारा 
मिसना मैछ याहर मिकछना चाहिए उतना मी निक्वाटता। इसालिण पड 
डॉफो पूरा पूरा दयासे भरनेफ्ी भौर पूरा पूरा णाणी करनेट्ी भावुत प्रशयेक 
प्यत्तिको डालना यहुत परुरी दे शाम्रर्मि जौ फद्ता गपा दे डि माणापास- 
करनेयाछोंका भारोग्प घदता है और उनझे भगेक भडझ्वारफे रोग मिट याते ढ़, 

उपड़ा क्रभिमाय थद्दी है कि फेप दोंमें परी पूरी इधा मरोसे भर प्री परी 

निकालगेस उनके द्वारा धारीरके भीतरझा यहुतसा मैछ निःयत्रति याइर मिकत 

शाता दै | सिन छोगोंदो श्ासडी यीमारी होती है पे म सो पृरा पूरा शास 

हे समझते है भर म निद्ास ही सऊने दें, भवप॒य ये से दुएख भोगते रइत 

६ । जो स्याने प्रश्येक इयासके साथ फेफद्रोकों पूरा पूरा भरते और शारी 


सश्वित हुए मेछकों निकाएनेके उपाय | ३९ 





फरते हैं, उनका साया हुआ झ्ाद्वार यदी अच्छी सरद् पचता है; और उनके 
रोगी ह्ोनफी सभायना यहुत फम रद्दती द॑ । सुतरां छम्या ौर गद्दरा सोस 
छेना प्रत्येक ध्यक्तिक लिए परमोपयोगी और छामदायक दे! एस विचारसे 
“छम्या सास खींचनेकी सयक्रो भादत डाएनी चादिए । जो लोग पूम फ्सकर 
घोती या पायजामा पहनते हैं, उन्हें चाहिए कक्ि कमरके ऊपरका घर और 
छात्तीफ उपरका कपड़ा दीछा पदरनेका खम्यास ढार्ले। और भी, पृट्ोंढी 
तरह झुककर गैठनेकी स्रादत परम द्वानिकारक है | इसलिए उसे भी छोड 
देना चादिए | जो छोय छम्या श्वास प्रश्मास सेनेकी भादुत दाछना चघादते हों 
उन्हें मीचे छिखी रीतिपर भारभ फरना चाद्विए । 
प्रातःकाल उठकर शो घरमें सुमीता हो सो घरमें भार नहीं तो दूसरी 
फिसी ऐसी जगदइमें जद्दों स्वच्छ दया आती हो, चित्त छेट जानो । तकिया 
इसमेकी जरूरत नही है । फमरके ऊपरका फपडा दीछा फर दो, और दारीरके 
सभी भग प्रत्यगोंफो दीखा छोड दो । द्वा्थोको दो गों तरफ छया छया फैला दो | 
” इसके उपरांत प्रसप्त थित्तसे माफफे दो नों छेदों की रादसे घीर धीरे भीतरको श्वास 
. सींघो | पहले सो धीरे धीरे पेटको भीतर सींचे हुए श्वासले मरो। पेट भर जामेफे 
याद फिर भी इयास खींचते रहो, भर तय सफ खींचो जय तक कि छाती 
भी हयासे पूरी पूरी न भर जाय । छात्तीका ऊपर॒का भाग पूरा पूरा भर जागे 
राफ श्वास यार घार खींचते रद्दो । _स रीतिसे फेएडॉमें जितनी दया भरी जा 
सके उराती भरो । इसझे उपरास फिर साकफे छर्दाते घीरे धीरे पेषडॉमें भरी 
पुई धायुको पूरापूरा यादर निफाछो | यह इपास छोगे भौर निकानकी फ्िया 
पांच सितिटसे खेफर दस मिनिद सफ करो । पहुतसे दुर्यश फेप्देयाछ प्याथे 
पुक दी दो पेर एस रीतिसे दयास छोने और मिफाएनेमें होफ जायेंगे और 
ध्यायुल दफर इयास प्रश्यास छेगा यद कर दंगे । परतु एस वियासे दॉफ्ने 
छगता दी परम झामदायफ है । अम्पास दो जानेपर इस सरहद इपास भरइवरास 
/ होना गिर परम शुगम दो तायगा । भारम्मम यहुतसे छोगोंड्े पफटे दा था 
तीम सेडिएमें दी दपासे पूरे पूरे मर जायंगे, लपात दो था सीम सेडिंडर्म 
मितमी हवा इवाससे साय भीतर जा सस्ती दे उसस अधिक केफ्डो नहीं 
समा सफंगी । मगर धीरे धीरे इदापके द्वारा खींची गइ इयपासे एरडों मर 
मैया सम्रप पडता जायगा । पदसे करपादमें इप्रास सोपफर पेपर भर- 
मेरे चार साब्द धौर खाली कामेम भी चार दी सेरिंट्टा समप छगाना 


० आहृतिक चिक्स्सा । ; 


अआएिए। दूसरे लठयादेम छ सेफिंट, तीसरेमें भाठ सेकिंट, औौर फिए घौषे 
दस, इसी सरद फेफडोंको हयासे भरने कौर साशी करमेंका समद उत्तो- 
कार यदाते हामा चादिप्‌। घने दाने जब क्षम्पास ददू जायगा तो झादे मिके 
सक सींची गई दया फेफ्डोंम सर सबेगी, और इतना ही समय फेफडोंकी 
शयासे खाली फरनेमम छगा करेगा। यहुतसे यदे हुए अम्पासपाले ब्पतिश्रोदे 
फेफ्डमिं दो मिनिट सफ सिसनी वायु सिंच सके उतमी मर जायगी । इस 
छेए धीरे घीरे अम्पासको यठामा ही सुफ्य दे। राष्रिशों सोठे सम भी 
चहदी क्रिपा छी जाय । और विनमें जय अददाश मिक्ष सफे सभी इसे कर 
सेना छामदायफ होगा। जितनी द्वो सझे उतनी अधिक यायु फेफरो्म 
खानेसे और पिर ऐेफ्डोंके पूरा पूरा खाली धोनेसे ख्यूम बहुत अधिक शुद 
दोता है, मारोग्पफो ग्ृद्धि होती ऐै, दि पिशुद्ध पोती है, मन स्पस्प भोर 
पिचारणकि तीय दोती है। इनफे अतिरिक्त और भी यहुदसे छाम इाते हैं। 
फससरत करमेसे भी फेफ्डोंस अधिरू यायु भरनेका काये दोठा दै। दौदने, वि 
कूदने, सरने और अस्यास्य प्रकारकी झसरतोंसि भी सॉम आमे जामेक़ा काम 
स्पुप सेजीके साथ चछता है गिससे कि बहुतसी थायु फेफडॉमि मरती और “ 
थादर निकलती है, और घरीरफा सैल यहुत मुछ याइर निकछ जाता ह। 
इसछिणए चुद दृवार्मे करत करना भी परम छाभदायक दे । 
ऊपर फट्टी हुई रीतिसे इवास छेते और निराछनेड्ी तया कसरएके द्वागा ' 
फेफ्हर्िं घायु मरते करीर निकालनेटी भादत शाणनेसे इारीरझे भनेश रोग 
मिट छाते दे भर नये रोग उत्पन्त डोनेसे रझ जाते दें । 
असेरिफा्स दरास स्टीचने और रोकमेका पक घथ बन गया दै। इस पंत्रकझ 
माम ऐै * रपाइरों मीटर ? । इस घप्रक साद्वायपसे पहुंग भधिक दया श्राप 
साथ भीतर स्ींपझर ऐेफपॉमिं मरी जा सकती दे भौर रोडी मा सबती है। 
हुस छिए जो ध्यरि८ समर्ष हों, उन्हें उक्त यद्रमे भी छाम उदाना आदिए। 
शरीरमैंस मैछ निषाछनेवाए्ता दूसरा अपयव दे * सूप्रपिष्य ” पा, है 
0 ता।5$5 | क्र" इस * सुतदिषिद! भासमक क्षयष्य्े द्वारा इरीरसे गैस नि 
राएमेटी पिपाओे रिफ्पमें विचार करमा श्रादिएव जितमा च/दिए यहा 
जलथपा जमे भविक शण्द पीमसे * सुपनपिष्ड ? फे द्वारा गरीरका भीतरी मै 
इमिशप्ता है। सुरोपमें डिलने दी एरनोंढा पागी रक्तम और गृरश्यारु कहा 





सश्चित हुए मेछको निकालनेके उपाय । छ१्‌ 


“जाता है। इस लिए यहुतसे रोगी उक्त झरनेकि स्यानोंमिं जाकर हफ्तों अयपा 
मद्दीनों रहते हैं । यहाँ रहकर इस धारणासे कि यहाँझा पानी उत्तम और 
ज्युणकारी है तथा उसके पीनेसे रोग मिट जाते हैं थे रोगी जितना पीना 
> साद्विए उसकी अपेक्षा भधिक पाली पीते हैं। अय घात असलमें यद्ध ऐ कि 
इन जगदोंका पानी दूसरी जगद्दोंके पानीके समान द्वी शुद्ध होगा, अगवा 
छुछ अधिक शुद्ध होगा, परन्तु रोगोंको दूर फरनेवाला फोई खास गुण उसमें 
नहीं होता | लेकिन उस पानीको रोग सिटानेवाछा समझकर रोगी छोग 
सागूछले अधिक परिमाणमें पीते हैं। नतीजा इसका यह होता दे भाधेक 
परिमाणमें जल पीनेसे * मुन्नपिण्ड * अर्थाद्‌ [(0॥९9 5 की क्रिया यठती दे । 
यामी * सूश्नपिण्ड ! से यहुत आाथिफ परिमाणमें मृत्न निकटफर दरीरके सेलको 
याहर मिकालता है। भूत्रके साथ शरीरके सीतर इकट्ठा हुआ सैल जग्र भाधेक 
परिसाणर्मे याएर निरूए' जाता है सथ रोग भी मिटने छगता ऐ। यदि रोगी 
छोग इन श्यानोंमें न जाफर और किसी शुद्ध चायुवाले स्पानस रहकर उतना 
पी जछ पीर्ये, सो उन स्थानोंमें मी उनका रोग उसी तरद्द मिट जायगा । 
मतछय यट्ट दे कि चाद्दे निस स्थानमें रोगी हो, यदि पद क्धिफ परिसाणर्म 
जल पियेगा तो ६ मूप्नपिण्ड* अधिक सुप्न थाइर निकाछेया, और मुश्नरे साथ 
दरीरफे सीतरफा सचखित विप सादर निकल आनेसे रोग निः्पम्देद् मिट 
जायगा। इस सारी पिवेचनाका सत्य यद्द निकला कि भ्रधिक परिमाणर्मे 
जछका पीना शरीरके भीतर इफहे हुए मेछझो याद्टर निकालनेका दूसरा 
उपाय है । 
खय विचारनेकी यांत यद्द दे ।क्कि जल किस सरद पीना भादविएणं। यदुतसे 
स्यापे भोजनके समय णक भाध छोटा जल पी छेतसे हैँ और मोजमफ्रे 
चपीऐ फिर भी एक दो छोटा चढा जाते हैं । किस्तु इस रीतिपर श् 
फसी महीं परीगा च्ादिए । भोथनफ्रे समय भायेझ पामी पीनेसे और 
मोशरफे उपरान्त भी तुरंत यहुतसत पानी पी छेनेसे पेरके सीतर सोडर टीऋ 
५ रीक गहीं पचता और इससे पेटडी पायनचक्ति भी मम्द पद सातों दे । विन 
लछोगोंदी पायनशातेी कमजोर दो ये यदि सोशनझे समय पिस्फूल भी जल से 
पियें हो चहुत उत्तम हो | सोयनऊे उपरॉत पृक या दो धंटेढे मीवर दी 
दागी पी छेता किसी सी इफ्तिके शिए शएा्मदापक गदीं द्वो सध्ता। इस 
लिए भधिक अछ पीमेशा पयोग छरनेयाएँडो चाहिए हि भोशरऊ अप्सी 





४२ आएंतिक चिक्त्सा । 


तरइ पच्च ज्ञानिके उपरांत कई येर करके थोढा घोठा पानी पिएँ । अपने पहेंड 
भाषघायोने सी कहा दै--" ज्ीणे घारि घलप्रदम्‌ ! । भर्पात्‌ भदके प६ 
जानेपर पिया गया जख दारीरमें यए छाता दे | इस लिए भोवन छरनेक्े तीन 
घंदे याद जलका पीमा भापिक उपयोगी दै तीन घटे घाद भी जो शछ पिका 
जाप बह एकदमसे गदुतसा न प्रिया जाय वहिक भाघ आाध घरटेमें एक एक क्येरी 
जछ पीना छाम पहुँचानेयाणा है। प्रात कालके समय जब छुछ भी ग 
खाया हो उस समय एक सेर अथया दो सेर राफ जऊछ प्री लिया छाप दो 
पेट भर सूत्राशय अष्टी सरद साफ दो जायेगे | किन्तु जिनकी प्रचनशादि 
दुबछ है, उरदें दस तरइसे निद्वार सुँड सेर या दो सेर जछ एफ दमसे पी 
पी ज्ञाना चादिए, यक्षिक थोडा योढा! करके प्रीना चादिप्‌ु॥ भोर भी एड 
यासफा रायाछ रसना चादिए, यद यह हल हुस प्रफासे जो जल रिया णाई 
यद्द भरपत भ्रपिक रढा म हो । आत्पत अधिक ठदा पामी पेदकों कमगोर 
कर देता दे । जितना टंढा पानी कुएका होता ऐ यस उतना ही टढ़ा पी” 
चादिए । एुण्फे ताजी पानीसे मधिक टदा पानी सुकसान फरता दै। इसी 
लिए जो छोग प्रातसफाछडो पानी प्रिया करते ६ थे रातकों ढफकर ररता 
एुसा पिया करते दें । शो छोग पिक्कुछ निरोग दे उरदें दिन भरमें सारे ए१ 
फेर पानी पा छेनेफा क्म्पास फरना चादिए। दाल, फटी, भौर रसेदार शरडगी 
कादि मरम सोउप पदायोमें ज्ञो जल दोता है उसडो शामिल फरझे सारे € 
सेर चल पीया उचित दे । छेफिय ऊपर फद्दी हुई रीठिपर गए पीनेस्ते झिदगा 
शव प्ोता एै उससे कहीं भधिक छाम, जप तक दम जागते रं/े, 04 5क 
थराबर दो दो मिनिट या चार चार मिमिटझे यादू एक एक चरमप बागी 
पीनेसे प्लोगा । मगर शो छोग इस सरद् पानो पीमेरा निपमत फरमा रचा 
उन्हें फ्रिर इसडी जरूरत महीं कि भोजमके उपराध तोन धेटे यझ ही पिि 
डी मी । यदिक ये मोजन करनेके उपराति हुरत ही एक एक चामश् पागी 
दो यो या चार चार मिनिटके उपरात पीणा शुरू कर दें । इस ताइ टेक पृ ) 
घस्मय करडे पागी पीमेसे दरीरके भीतर छो विष इफट्मा डो गए इोगा हई 
(दिपछ जापगा, पेमें को मश वैध गपा होगा उसके दीछे पद जागेगे इस्त 
सिर झायगा, शरीरडी चमदी ह्यष्छ दो शापगी, सेंइपर शेश का जापगण 
डारीरछ्ठा चशने यठेगा, रत शुरू शोफर सेमीके साथ बारीरमे दाध्या, बीए 
-अपऐ0ी साद्द शापेगी, बराप-प्रशास्डी सपा सूप अच्छी तरइसे दोने शगगी, 
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#ृदयकी गति तेज हो जायगी और चित्तमें प्रसक्षता भापेगी । अधिक समय 
सके यदि यद्द प्रयोग जारी रक्ख़ा जायगा सो जिनके शरीरमें खून कम होगा 
उनका खून भी यदंगा । पीनेका जल चूमेके परमाणुश्षोंसे रद्दित मितना धुद्ध 
ड्लोगा उत्तना दी अधिक और जददी लाभ पहुँचाबेग। | भापसे उढाया हुआ 
पानी सयसे अधिक शुद्ध द्वोता है। इसलिए 'नमैन्‍्दें घद पानी मिल सके 
उन्हें उसका उपयोग करना चाहिए, नहीं सो फिर जसा जर सुभीतेसे मिल 
सके थैसा कामसे छाना चाहिए । फुपुके मधुर क्पया खारे पानीकों अपेक्षा 
यरसातका मीठा पानी कट्टी आधिक उत्तम और लामदायक दोता है। दिनर्मे 
अथवा रातमें पेसा फोई भी समय नहीं है जय के यह फ्रिया न फी जा 
सफ्ती हो । इस रीतिपर जल पीमेढी विधिका भिम्दें पूरा पूरा एाभ प्राप्त 
फरना दो थे एफ पमसे एक या आधी कटोरी जल भी न पीएँ । ऊपर फट्दी 
गईं रीतिसे यदि थे जल पीना जारी रकखेंगे वो उन्हें छाम हुए बिना कभी 
भद्दी रहदेगा। यश्कि जिन लोगोंकों सम्याकू अथवा क्षफोमछा दुरव्यंसन होगा 
4003 पह स्यसन भी इस जल पीनेकी क्रियासे छूट जायगा । 
शरीरमें रोग उसपन्त करनेवाले मेलको बाहर निफालनेयारा तीसरा अययव 
६.) 
सोटी मन अर्पांद मल विसजन फरनेवाछों हज्िय है । इस झीद्वयर्मे इकह्ा 
ट्रुआ मैछ स्पमायिक रीतिपर जय याहर नहीं निकलता है सो जदाँरा तदों 
इकहा द्ोता जाता दे । इसके याद सदनेसे भार अन्पान्य कारणोंसे उसमें 
जप उचष्णता उष्पन्न हो आती दे सो उसमें जो जएका माग रएता दे यद 
सूप जाता द---पसण्त पड़ जाता है, और इसालिए क्षपने भाप धादर नहों 
निकझ सफता । परिणाम यह्ट द्ोता दे कि पेटर्से कम्ण बढ़ता लाता है। मोटी 
खॉतफो धोनेषाले यधस पद्द इृफहा हुआ सल यहुत अच्छी तरद्द घायर साफ 
फिया शा सकता हऐ। फेफिन सोटी भोतठको घोकर साए फरनेडी फिपा मिरदईे 
मुगस न मालूम पदती दो थे नीचे छिपी हुए कियाझा उपयोग फरें मिप्तसे 
सएानयमे उत्पन्न एइ गर्मी शांति हो जायमी और मछडा घाहर मिझलमा 
*पघम्व शो शञायगा। 
पाजारसे आेरे घृषमें दिये हुए खिप्रढे भाडारस्म ०झ जम्वदा दनाएुआ 
टप रपीद छेना भादिए | जो श्लोग टप म रखोद सडते हों ऐ एसी एक 
पीसी ऐहइर झास चस्ा सस्ते ६ जिसमें ये भच्छी सरद थठ सु । टवे 
जैसा कि दिप्रमें दतत्पया है उप्तरो पृद् पाजूसे छुझरूर भर सब दपढ 


ग्ड्छ घाछतिक चिकित्सा ) 


उतार कर ( घोती भी सोछकर ) वैठ जाना चादिए । मिनक यहाँ रफे 
चद॒ले यदी पतीछी द्वो ये पतीछीछों दीयारक्रे पास रखकर उसमें में, . 
शिसस कि दीयारका तकिया छगानेको मिछ ज्ञाय । लेकिन यह मुछ उस्री 
दी 7्दी समझना चाएिए कि सद्दारा छगाझुर सैठा जाय । जिनकी इफ्ा मे 
हो पे सद्दारा न सात । टव था परतीछ्ोमें पानो इतना माना बआाहिएं कि 
देंडीस लेकर ज्ोधोतिफफा माग पामीमें डूब जाय ) हूँदीसे उपर पृ गा रो 
अयुक्ष थानी दो सो कोई हज महीं। टय या पत्ीणोका पानी इतभा है हो ' 
जिठना के ८४ दिपी कोर 
22 3228 के ५720. 5 हृहटटसे छेकर ६८ द्विप्री पे 
०८; लय ४८ 2 द्वाइटतफ हो सकता दै।रिशे 
 ट देमखओ स्र्ल्हत्त्त यों पानीकी रर्मी सापनेशऋ 
# . 2८, हा. चमामीटर म होवे ये पेसा को 
कि जितना ठढा पानों उनके ग्रदोंके मिट्ीझे घरदोँमि दोता है, डाला का 
पानी टयमें भर दे । यटुतसी अगहोंमि स्ढमें परढोंका पानी ३८ दिपी किय 
इशइुटसे री भपिक उठा दो जाठा दे । उस श्यस्थामें धाहुऊे परानमे र 
हुआ अभपया एण्का सात्रा जल काममें छे श्वाना चादिए | कममोर भपश 
बुद्दु भादमी यदुत रंढा पामी बदाइस मद्दी कर सकते, इसलिए भारसमें रे 
मुपुके तामे पानीफे सुकस्य पानीकों काममे एयाता उचित दे । जैसे भते रहा 
पानी यदाइश करगझी ताकद घदती झाय पैसे चैसे शषिक टी पाती हर8. 
दारमें छापा जा सकता दे | रदे पामीछे भरे हुए टपमें था पतीछ्ीने दिग्श! 
एक मोर दौष्टियासे टरंडीक नीचेफा भाग भर दोनों हरएफ पेद्टू बिना रहे 
हुए पुर्ाफे साथ स्पूप रगशमा चादिए । रगद्से वक्त बहुत जोर छगामेड़ी 
शररत गहीं, सिफे जरदरी जददी और पिता रुड हाथ अछात पएमेढ़ी सहरत 
है, विससे (के शगझे जानेवाले भगमें साधारण रीविपर शुगर ऐजीमे दौदने 
शगोे / बारस्ममें पौध मिमिरसे सेडर दस मितिट कफ हस तरई पद भर 
ट्रैंटीसे मीचेके सागशो रसटकर सलाम करता भाद्रिप । भीह पीरे छिए पहइ 
शीस मिमिट अपया और भपिक समय शक टपे गैठे शइनप पृप्त इसी कहीं। 
झाती यादें घटुत ढंदा व हो हो भाष घंटे शपया पैर मर रझू देसे परे 
भी शाम दी होगा। यहुतसे कमसोर प्यश्ियों भपवा बातकोंो 080 
दा हीन मिमिट बैसमा दी छाड़ी है! पेटते झूपरद अगर अधफ शेंपोर्मे सी 
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- मं चढ़ जाय, इसलिए पेरोंपर कम्बले जादि कोई गर्म कपड़ा डाछ छेना चाहिए, 
गैर इसी तरद्द ऊपरफे अगको भी किसी गम फपटेसे ठछक छोना उचित है । 
नाम कर खुकमेपर अ्यमेंसे उठकर भीगे हुए अगमें गर्सो छामेकी जरूरत दे । 
सलिए जो छोग चल फिर सकते हों थे कही खुली जगइमें जाकर कुछ कस- 
'त करें सो उत्तम | यदि याहर जाकर कसरत फरना भ सन पढे, तो धरमें 
है बैठकर सारे शरीरको द्वाथसे खूब रगढना चाहिए । इससे शरीरमें ययेट्ट 
पर्मी भा जायगी । ओ छोग इतना भी न कर सकते हों थे स्नान करमेके 
डर कपड़ा धोठफर घुपचाप सो जायें। कमर जोर ब्यक्ति यादे अपने हाथसे 
एरीरफो इतने जोरसे न रगढ़ सर कि गर्मी आा जाय, तो किसी पूसरेसे रग 
गया लेना उचित दै। 

इस तरदइसे पेदू और द्रैँढीके मीचेके भमको रगढकर दिनमें एक येर, दो 
बेर था सीन येर स्नाम करमा धाद्विए० | टयमे फ्रेंचल उतनी ही देर धेठना 
घादिए जितनी देर येंठा जा सके, सथा पानी भी उतना ही टदा दोना 
2 जितना ठंदा सदन हो सफे । टयका पानी रोजका रोज यदल दिया 

) 

इस कि स्नानले पेटूमें घोर पेटमें अढ जमाफर येठा हुआ रफ्तायट्टम्म 
मामझ रोग, सपा अतिसार, यवासीर, मरोढ, भ्रधकोश, गमाशप, भूपत्राणय 
भओऔर जनमेम्द्रियके समस्त रोग एवें अस्याम्य प्याधियों मी मिट जाती ष्ट। 
गर्माशयफे यहुतासे रोगोंमे तथा विधिधप्रफारके खी-रोगेमिं इस श्नामसे प्रहुत 
एम पहुँचता दे । शानतन्तु-सम्दधी रोगोंसि तथा सरितिष्कृश्म्बन्धी ब्याथे 
पोर्में तो इस स्नानकी क्रियासे विशेषरूपेण छाम होता है। रोगडी स्यूनाघि- 
कताके कषनुसार यद्द स्नानकी क्रिया भी घोड़े अमया श्रप्रिक समय तक नारे 
रसनी चाहिए । फेवल दो चार दिम करमेऊे उपरातस ही अधद्ाक साथ 
छोड़कर शह्दी पैर रदमा चादिए । 
४ झपर य्दी गई स्नानकी विधिस पुए भिप्र लीघेढी पिधि दे। यह विधि 
'प्रीपुरषों के जनगेरिदयसम्दस्धी रोगों में भरपंत छाम पर्दुचानेवाली है । 
+ कपरडी विधिमें जो दब था पतोछी एद्दीजआ घुड़ी ई उसमें एझडीडी 
एस ऐरी पय्टों कषया औफी रत देगी चाहिए, या जरा इचे पाभोंदासो 
छश्टीकी तिपाई, दौ।्ी या ऐसा दी फोई दूसरा झाटद्य झ्रामम दिएा देगा 
भादिए । इसके उपर्रद् टदमे पामी भरमा चाहिए? पानी इसमा अरा श्राद 





पद प्राकृतिक चिकित्सा । 


कि चद्द टयम यिछी हुए रफट्टीकी पटली अथवा चौकीडे किनार रु री 
पहुँचे, उपर न भाये ! इसके याद रोगी पदछी था चौछीफे ऊपर पैठ जाइई। 
चैल्मेके याद एक सोटी तीलियाफो, या सादेके गसछेकों पामीमें सिमोश 
इससे जनने दियको धीरे घीरे रगढकर धोये ॥ तौडियामें मिशना अणिई | 
पानी सा सके, उतमा भरमा चादिप्‌। समूची णननेद्धियछों सथवा इसे 
भीतरके भात्र चर्मशी न धोष | पढ्कि सूश्रेग्तियक्रे उस धूंपद मायशेदी 
धघोणे, जो मीसरके गीछे घमडेको ढके रहता है| हसका खूब ध्यान रक्‍्ते हि 
मुप्नेन्द्रियया केपछ सद्द धूघदवाला भाग ही घोया जाता हैं। दूसो ह्रिमी 
सागको क्यया भीतर पोल कर कभी महीं घोना चाहिए । गूपटका भाग मी 
इलफे द्वाथसे घीरे धीरे रगदकर धोया जाय, फडे द्वायसे महींा तौशिएाश 
पानी समाप्त दो जाय कि फिर उसे पानीमें दुयाकर घोना जारी रहया सादा 
इस पार यारपार मुझ्रेग्द्रिय घोना चाहिए । हस स्तानकी फ्रिया्मे पैर, बंद, 
आर इसी सरह धारीरका ऊपरी भाग भी सूथा ही रद भायगां॥ मिवह- 
साय या घूतर यदि थोटेसे सीग “ये तो कुछ दर्ज नहीं। प़ियोंटे हे 
फालमें यद्व स्नान नहीं करना चाद्िप्‌। इस रनागझे छिए पानी ७ से से' 
६७ दिप्ती परम द्वाइट सफफ़ी टंदयाला फाममें छात्रा चादिएुं। पदि इृतए 
इंठा पानी मे मिछे सो फिर जैसा मिले यैसा ही फाममें छे भागा चाहिये। 
रोगीकी ख्षवस्था झऔीर उम्रके अनुसार यह समान दस मिमिरसे छेघर ४४ 
घंटे श़रू फिया जा सकता दे जादकी फ़तुर्मे रोगीफो ढ़ मं सग जाप इस 
पातफा विनेष रुपसे रापाट रुपमेफी 'पस्तत दें । शगपृप टदसे शंगानऱे 
लिए उसके पैर और ऊपरी भ्रग सम यग्मरसे ढछ देंगे चादिए (हम, 
हगासमें जिसने टंदें प्रामीका ठप्पोग किया जायगा, सता दी अधिए 
शाम दोोगा। किंसु किरि मी इतमा टंदा प्रामी मे दोगा चादिद हि । 
हनान फरनेयाले रोमीझे दापडो सद्ग मं दो सके । सर्मोह्री रथ 
समा और मितना रखा शछ मिछ सड्े, उरामा काममें लो माना * या) 





झूम ददिसों पद कम टटा पागी ही मिल सकता द्वा, सो यद्व शंद्रा हें करें 
खादिए कि छाम कम होगा। वर्षोंदि गर्मोडी ऋहुमें पामीडी आर्मी बांइर 
शमीते विर भी फम रदती दे, इस छिए छाम यपैष्ट डोता है 

इस स्तामएी विदार्म डदरू सीरार मो परछी था चौड़ी दिफाई नाव, हई 
डुग़मी भोष्ठी ग द्वो सके थोशासा दी पानी हाछमेस काम चल जाप ) 


सशच्वित हुए मैछको निकालनेके उपाय ४७ 





सया मन यथा ठेठ मन पानी भरा जा सके, इतनो ऊँची वदद् होनी चाद्टिए। 
इप्ममें यदि बहुत थोढासा द्वी पानी मरा जायगा तो यह यहुत जदद गर्म हो 
जायगा, ओर उस गे पानीकों काममें लामेसे यथेष्ट छाम मद्दी होगा । 
७... यद्द स्नान फ्ियोंको जैसा छामदायक है वैसा ही पुरपोंको भी है। घुरु 
पोंफो 'चादिए कि स्नानके समय थे अपनी सृग्रेन्द्रियक्े सिरेफी स्गालझछो अंगूठे 
ओर उसके पासकी अगुलीसे पक्डकर जरा भागेको सींच लें भर फिर उसे 
भीरे धीरे रगढकर घोर्वे । दृस बातका ध्यान रहे कि यह स्नाम टीक उसी 
रीतिपर किया जाय जो कि यहाँ ल्फिकर यतलाईं गईं दे । नहीं तो सारा 
समय और परिश्रम ध्यर्थ जायगा, और सम्भव दे कि छाम दोनेके यदछे 
उस्टी द्वानि दो जाय । 
इरीरके भीतरी अर्गोंमे तिनके बिकृति द्वो गई ह्वो अथया सूजन या दाद 
ऐती दो ऐसे रोगियोंकी, अथया पुराने दये हुए रोगोकि उसर झानेसे जिनके 
शारीरम दाद अधिक होती हो ऐसे रोगियोकी सी, पदली दी यारफे स्नानमे 
पा खद्द सप भीतरी दाह प्राय भीचेको सिंच साधेगी, और ऐसा सालटूम शोगा 
कि जिस श्यामको धोया जाता है उसी स्पानर्में क्षषया उसके जासपासझे 
स्पानमे दी फट्दी पर पद्द दाए भागए दे । ऐुसी अवस्था प्लो जाय तो धपरा- 
सेकी कोई यात नहीं, बयोंकि थद्द यद्ा उत्तम छक्षण दे। ऐसी खयम्पा्मे 
स्गानकी फ्रिया थरायर जारी रफ्री जाय | झेयछ हूतना परियतंत कर दिया 
शाप कि श्गढनेके णिए सोटी तौलियाफे यद॒ले गरा मरम और पारीक फपडा 
'काममें छाया जाय । टपमें बिट्री हुईं पटखीके ऊपर सीय भगुए पानी भा जाय 
इतना पानी टयमें भरकर यदि परछीपर ग्रेरफर थद्ट उपयुक्त फ्रिया फी चाव 
हो पटुत जफ्दी छाम दोना समय दे। इसरीतिसे किया फरनेयार्ों को पामीडी 
गर्मी ६० दिपी फेरिम द्ाइट से लकेर ७३ डिप्ी फेरिम दाईट शाझ रखनी 
चादिए। हसनां पामी धप टयमें सरा जायगा हि परलीसे ३ अगुझ ऊपर हो 
जाप तो टपमें दैरनेशाले रोगीके चूतर भी पानीमे दये रहेंगे । 
सहुतसे पासकोंडी समझें यद् रदस्प ही मी भाषा होगा जि भारीरडे 
3 दूसरे किसी अपययरों शगटदर घोमेढ़ी बात मे फद़कर पास मूर्पेद्रिया 
पोगा दी एस फियामें शर्पों बताया गया दे | हुस प्रद्धारडशी धाझ्यके उरामें 
दष्गा पद्द है हि इस मियामे इस अपपपफे अधिरिव इरोस्य बूसरा 
औओइ भी झगपप उपषोगी नहीं दे । इस भपयएर्म शरीरडे गुरप झुत्य 


घट प्राश्तिक चिक्त्सा) 


चानततुझोंके सिरे जितने क्षचेक जाकर मिलते हैं उतने झायिक और दूपरे 
किसी भी शपपदरे नहीं मिलते | पीटकी होढके श्ामठतुओंकी घनी द्रार्ता 
तथा अस्यान्य अनेक लानततु भी जिनका सस्तिष्शफे साथ सम्दंध है, इस 
अधयपम्म भाकर मिएते हैं । अतण्य इसी अवयदकों श्गष्भेढी डियासे दारी 
इक्के भधिफोश शानतमुभोके ऊपर णस्तर पढ़ता है! इारीरके सम्पूणे शञागठत 
ओपर असर पहुँचानेषाणों यद्टी जगई ऐ । हुस स्पल्‍को पदि प्रीवनहृक्तदा 
मूछ फट्ठा श्वाथ सब सी असंगत म होगा । मिप्त तरद सूछमें मछ सींचनेपे 
झक्षफे समी थेग प्रश्यग चु्ट दोते हैं उसी सरद इस स्यछको रगइ़कर भोरेने 
सारे द्ारीरके अयपर्योकों छाम पहुँचता दे । टंगे पामीसे इस स्पलको धौतेसे 
यह छाम होता दे कि दारीरके भीतर इफट्ठे हुए विपड्ी णो गर्भा द्वोतीई 
यद्द शत हो जाती दे । सिफ गर्मी ही शांत नहीं दोती, पक्कि शरीरके चातः 
स॑तु स्पष्ट रीतिपर चछवान्‌ हो जाते दें । सारांश पद कि शरीर प्रोटैरे 
ऐडे लगयपसे ऐफर यडेसे पढ्टे झ्पयव तक इस प्रयोगसे पुष्ट दो छाते है 
इ््रक्रियास यादे शानततु ठिप्र मिन्त दो गये दों, तो यस शलवर्पा्मे डी' 
केपण इस ज्ियासे झाम हीं पहुँचेंगा । मद्दी हो शु5 ऐो बयों न हो, ढाभ 
पिना हुए रद्द मी समता ) 

शेगी मलुष्पोषों दस श्नागसे लगांगित एछाम होते ६। इस स्नामड़ी 
कियाफा शप तक विस प्रफा यणन डिया शया दे संमय है पढ़ डिखीं 
पिस्दीकी असम्पता पूर्ण मारूस पद्टे । परम्शु मिस प्रयोगमें इमारों शोगिपदि 
एफ्याण तथा छामड़ी पात यणेन की गए हो, उस प्रयोगढ़ा सम्पताईे अत 
शेधपे भ छिपपगा सम्पषाका अनुपित उपयोग दै और रोपियेंकि इकमे परम 
आपाधार दै। भराण्य इस प्रयोधका मे छिथना घोर पाप दे 

जौ प्यणि शेगरद्धित है उसे इस फिपाये एुछ श्टाम प्ठी ब्ोगा, ढ्शों 
झसे पद फ़िया माल साछूम पटेगी। डिम्तु रोपियोंडो ही बद शिपा दुडी 
खाभप्रद्‌ सिद दोगी दि थे प्रसप्रतापूर्पझ भ्रापद्रझास अधिक समर 
इसे छारी रश्रे | 

इस श्ताछगे तथा शेससे पहले कही गईं स्तामड़ी कियासे अमेद पदारडी 
सौवहपदिवो ब्यादिदों यूर दोती हें । माय झश सबढ़ा पीछ | 
देपे मिये सिस्द कोई व कोई वीवधर्ददी स्पायि शरद निडफ्रयी ! द्र्त 


/ 


सश्वित हुए मैछकी निकालनेके उपाय । ४९ 


स्तानको दिनमें दो या तीन येर करनेसे तथा ।मेर्च ससालेसे रादेत सादा 
सोजन करनेसे स्पप्नमें वीये गिरने आादिके हुर्बताजन्य रोग शीघ्र ही 
दूर हो जाते हें । 
* जय शरीरमेंसे मैछकों थाहर मिकालनेके पॉँचर्ये उपायका घर्णन किया 
जाता दे । यह यात पहले ही फष्टी जाचुकी हे कि मरकृाति पस्ीनके रूपमें भी 
चहुतसा मैल दारीरके घादर निकाल देती दे । अतएय प्रह्तिको सद्दायता 
पहुँचानेका उत्तम उपाय परही दे कि किसी जदरीली दवाके पारीरमें 
यिना दाखिल हिए ह्वी यहुतसा पसीना आये । सबसे उत्तम उपाय 
तो यू दे कि स्पायाम अथांत्‌ कसरसके द्वारा शरीरसे पस्तीना 
निफाला धझाय । परम जो रोगी हैं पे कसरत नद्दों फर सफते और निरोग 
श्यक्ति भी पैयेंके साथ हृतमी अधिक कसरत नहीं कर सकते कि शारीरमेंसे 
यहुतसा पध्ीना निकछनें छगे ॥ अतएवं रोगियों और निरोग रदनेडी इच्छा 
करनेवाले ब्यक्तियोंको नोचे लिखी हुईं फ्रिपाफ्ो ब्यवद्ारमें छाना चादिए । 
£ ज्ञो तैयार फरा सकते हों थे थेतकी सुमी हुई पुक ऐसी खाट तयार फरायें 
जिसपर एफ भादमी सो सके । दस खाटपर दारीरके यस वाया सोलफर पिता 
शैद जाय । जो छोग खाट सैयार भ फरा सकते हाँ थ यैठ हो बैठे 
हूस प्रयोगकों फर सफते हैं । शाटपर चित्त छेट लानेके याद खीछते 
हुए गरम पानीकी दो पतीलियाँ एफ प्िरद्वाने और घूसरी पॉव््ड़ी भोर साटके 
शर्ते रप्तपा दो । यादफो एक एसा ऊनी यख्र भोद छो जो सारे “रीरको ढुरूता 
दुआ चारों सरफ साटके मीचे इतना छटकता रदे कि अमीनसे छग जाय । 
अथात्‌ एखपे रोगीझा समूचा शरीर और खाट इस तरहसे दक जाना चाद्विए 
के भिसर्थे पत्ती लियोडि ररौलते हुए पानोमेसे उठी हुए माप घादर न निकछ 
आप । सैंद दोपछऋर सो रदनेमें भी कुछ दर्ज महीं। पहले तो झापद इस तरद 
खेद शहमेर्म एए जी घयदायेगा, परतु बादफो चित्त यदुत इक्टा दो सायगा। 
(पसीना कानेमें दो या चार मिनिट छगेंगे । यदि दो च र मिनिटर्मे एसाना म भाये 
और पतीछोमेंस मिसलनेशलों भाप कप्त हो चछे, तो भगार्मे लूर सपारर 
* छाछकी हुए एक इंट चोमटेसे पथकर पतीसो्म डाल देनेसे माप फिर सष्सी 
शरइसे निसखन एपोगी । इस तरहएी दो था सीम ईर्टे पदटस ही रापी हुईं 
सैयार रक्‍्यी यादें । पच पौच या पार घार मिनेट्डे थाद उब दो साहस 


दो कि सापदा निशुछना कम हो चरा दे तमी झट एश सी हुई इट पतो- 
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सीखे इस सराह दाए देगा चादिए कि पतीलीमेसे गरम पानीफे ऐटिं रए 
कर रागीके दारीरपर न पर्दे । इस रीतसिसे पसीछोमेंसे बहुतसी भाप | 
जिरशगी भार सापकी शर्मास्त पसीना भो खूब अष्टी सरइ भागगा 
दारीरकें पिएले भागे, जप पसीना शूय अच्छी तरइसे क्षाशय शप दिे * 
पट प्रो जाप । इससे पेट इत्पादि घारीरफे गले भर्तोंमेंसे मो पीता नि 
छेगा । इस रीतिसे पश्तीना मिव्राएनेफड्ी फ्रिपा प्राष घट झयया भाधघ घंटे हेड. 
छारो रग्यगी चाहिए । जो लोग फुर्सीपर परकर थद्द झिया फरना भाई उर्भें 
डेवल ण्फ थी पत्तौष्टी फाममें छाती भादिए। घुर्सीपर पैठफार भी झगी पश्च 
एस सरद भोदना चाद्दिए के अऋपमा सारा दारीर और युर्सी झक पाप हए 
घण्त चारों भोर जमीन तफ छटकता रदे। सौर्ते पामीदी पतीली पृरदी8 
सीचे रखकर आयश्ष्यफत्तानुसार पोच पौच मिनिद थराद एक पुर तपाई हुईं 
ईंट ऊपर ऋष्टे गये प्रकारस उसमें डाएते रहना चादिए, गिससे ह बहुएमी 
भाप यरायर पगीसीमेंसे निफलती रहे । एुर्सीवर बैठघर जो छोग मद प्रो 
बरें थे यहि अपन पॉप एफ दूसी गरम प्रानीफो प्रतीछीपर एफ दो एफरीडी) 
वित्पियों रघकर टेक झे सो बढ़ा छाम हो । एुर्सीपर ण परेदझर जा शोग 
समीम पर पैयरर दी यह प्रपोग परे उन्हें दूसरी पतीछी रसमेढ़ो जरुरत 
भर्दो । उदे तो केषए पदी फरना घादिपु ।कि ऊमी बएफ्से सार प्ररीरशों 
डफफर ( मुँद्र थाएे एक छिया थाय घर चाह सुणा रणा जाए ) धर्म पीर 
पी अपने सामने रसइर ओडठमेके मोगर फर छी श्ञाय । शर्गामे या 
जहों रोध पैदा करनेपा्टा सैछ् घद्ठत भपिफ इकट्ठा प्रो गधा होगा गये 
शषोसे पवीमा निडएसेमे पद्ी देर छगेगी, भीर रोगीडी शृष्षा रर्प पर 
होगी कि छत रथसों पर रूप पदुतसी साप आये + अभ्रतण्प इस इर्फाई 
अजु्सार ऐसी स्पदभ्या फरमी शादिए कि उन अधि बिशप रूए॥ भार 
के । घालकोंको भी ऊपर कशी गईं रीति पर ८द भापड़ा इनाम छापा 
छा सकता एे । हि हि 
जो ब्यत्ति बदुल अभिफ दुदछ हाँ, लगा यो पहुत मादक बीमार मे 
या दि दे शामतठुभोसि सम्दन्प रशमेक्‍ठा बोइ रोग हो, उर्दें पद भारस 
हराम दा पापएण्नासढी क्रिया मर्दों करनी चादिए । बढेक थे पहले बढ! 
गया करिप्रधणारों रगाझर डरे से सताम बरनेवाता झदोग बरें ह ह 8३ 
लाते चए्कर दतएाईं गई विधिते भूफत्याय बोर । इस होगों महा 
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रनारनोसे उन्हें परम छाभ होगा ॥ जिम्दे परम सुगमताफे साथ पसीना जा 
जाता हो थे भी यदि ट्स याष्प स्नानकी फ्रियाकों न करें सो कुछ हज नहीं। 
ञ्राठ दिममें दो परसे अधिक यद्द याष्पनस्नानकों फ्िया नहीं करनी चाहिए। 
चाष्प स्तामकी क्रियासे जय खूब अस्छी ततरद पसीना निक्षछ सुके, तथ 
प्रीरके ऊपरसे भोदा हुआ जनी घस्त उत्तार डालएना लाहिए । इस समय 
गफे खिष्ठकी, दरवाज़े सय अच्छी तरद्द यद रफना चाहिपु, नहीं सो नगे 
एरीरको दवा छएग जान॑से छेष्म आदि रोग हो जाना सम्भव हैं । यस्र 
उसारनेफे थाद पहले फष्टी हुई कटिप्रदेशकी रगढकर ठठे जलूस रनान कर 
रैकी फ्रियाफा प्रयोग करना चाद्विएं। उस कटिस्नानकी क्रियासे पदले या 
गीऐ उठे झल्से सारे धारीरफो धोकर समान कर छेना चाहिए, मिपसे हाथ, 
रेट, मस्तक और छात्ती भांदि भग प्रस्या सप घुछकर स्पच्छ द्वो जायें। इस 
नानसे ठड छग पानेक्री आशका मईीं फरनी चाद्विए। याक्षकि धद्द ठठे जटका 
हनान उक्य छामदायक होगा । भष्टीमें यार यार पपाया जाकर टदे पार्मीमें 
बुष्ाण झानेसे जैसे फीछादका छोद्ा उत्तरोत्त उत्तम और अष्छे पानीका 
देता जाता है, उसी तरद्द शरीर भी वाष्प-स्नानसे खूब दृढ भर पुष्ट दो 
जाता है । 
डद जलसे समान फर घुकनेफे याद पारीरमें इतनी गरमी एानकी शरूरत 
है कि मिससे साधारण रीतिपर पसीना आ जाय । ज्ञो छोग सशक्त हों थे 
हो कपडे पद्दिन रर खुली दयामें थोडी कसरत कर हे और जो रोगी तशया 
कमजोर हों पघ अष्छी सरदसे भ्ोदकर दिछौने पर सो जायें । इससे एारीशमें 
प्ये्ट गर्मी था जायगी । 
यह वात्य-स्मानफी ग्रिया दारीरके स्यास खास अंग प्रत्य्गों पर भी दो 
सकती दे । फथर पेटक ऊपर, गदनके ऊपर अथवा भस्तदफे ऊपर ही भाष 
भापे, इस रीसिसे यदि येरा ताय सो केप्ल हम ऐी भग प्रस्पंगोेसि पसीना 
निशलेगा । पेरफ ऊपर भापका श्नान करानेसे पेटडे सम्पू्ग पिकार सथा 
पि्ोँछ भाष॑दापम्धस्धी रोण मिट जाते हैं। कान, भेणछ और दोएम घदि दर्ई 
द्वोता दो तो उनपर साएशा सेझ देकर पसीगा निराएनेड्े लिए विनेष 
प्रदारके प्र मिलते हैं, मिमपे दि यद् प्रयोग सुगमताके साप दो सम्ता 
है। विनझों यद्द यंत्र रगीदनेडा सुमीता म हो उसके लिए शो» शरीरशे 
थाषप्यनगास करान' ही भपिष् प्रेष्ठ दे 
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शेष्म, ज्यर, गठिया, जोडोंढो सूजन, और यश्टस सथा मूथ्राशयके रोगों 
पद्द पापप-स्माम अस्यस छामकारोी हैं। किमु भ्यात रहे कि एक अटपादेम दो 
परसे अधिक पट्ट प्रयोग न फिया ज्ञाय, वर्षोक़ि इस प्रयोगके अधिक फरनस 
बारीरमें कमजोरी आ जाना सम्भव दै । +-ह 

एस पाप स्मामझे समान दी गर्स घायुके संफ्ले सी पसीना निराटमेड़ी 
छिया है । भद फेयल इतना दी है कि इस पिएले अयोगमें भापदे प्रदछ 
सुएगते दुए कोयछोंकी मॉघसे झयवा * आापछोहल? जएाफर उसफ सेएस 
पंस्तीना मिफाला जाता है । इम छोगोंके छिए सुर्गते हरए कोयलोंका प्रपोग 
करना दी भ्धिफ उच्चम दे । रोगी पृ पटछोपर पैठ जाय, और दष्दकगे हुए 
कोचछ एक पाप्रमे भरफर कऋपने साममे रएए ले । दसके उपरांत पृष्ठ कपरेते 
खपने सारे दरीरयों दक् से और फोयरोंके वर्तनकों मी फपटेफे भीतर के 
हे, परतु इतमी सायघानी रएग्रे कि यफ जल मे जाये । दीवासे सर 
गूक परछी सदी फरे और उस पटलीक्रे भागे दृहफल कोपल क्या पात्र रफ्ता 
प्राप्रफे साममे परल्ी बिछाफर श्पय पैठ जाय, कौर भोठनेके फपडेढो दीया फे 
रसे सटाइ हुई पदछीघ दपाकर ऊपर भोढता हुआ अपने बैदमढी प्रदमीसे 
पीऐ दुधा दे । इस प्रफार फपटा जलनेफी भाशका मी रहेगी । इसफ पाई 
दाष्प र्नामढ़ी भोंति इस फ्रियामें भी दो पुक ऊनी पंख ऊपरसे झा के । 
पाद रद्द कि इस वियाभें मुँद्द इमेशा छुछा रहेगा। यदि सुं६ दोढयेक तर 
रत दो पढ़े सो दो या चार सेकन्दसे रणिक सुँद् न ढोप! जाप बर्षोईि 
कोय्ें मेंस पार्रेग मामक एफ अद्दरीछा पदार्थ मिझछता देँ। खाधक साए 
गई पद्म परीरक भीतर परुँचकर पाने पहुँचा सकता हूं। भतएय पश्त ६४ 
शरद शोढा साय दि कमसे कम माफ तो भयहप ही पाइर खुती ९३ । पु 
भीगी शालियाके चार पाप राह ररके तिरपर इस सरह शाछ सका आा 
हि जिससे समृत्ता सिर भरी रद भाग पीएते दे थाव | अगीरीमें शाग 
यादि यर्ष्ट हो हो पंप था भार मिजिटमे दी पश्तीमा आग छोोगा । पढु/ 
पदों भगादीडी ऑच बहुतोंडो अर्झ इोगी, भर वहुनेंडि झूमी मी एप 
भी अम्दम पदुंगा झार्मों ठसके पॉपषडी शर्ते शो जाती हो । पे गा 
सम पहे को उसपा घीरे घीरे भीठर थी भीतर द्ाप 'छयत दइता ऋधिए! 
दपीरा भाना जब शुरू दा साप तय पाद्रद था बास मिमित तद दर्यीजर 
आगे दसा चाहिए । मितपर रफप्य हुपा बच्चा थदि सूसऋर मम हो सपा ई 





सश्वित हुए मेछको निकाछनेके उपाय । घ३ 


सो उसे फिर पानीमें भिगोकर आर निचोडकर सिरपर रख लेना चांद्विपु ॥ 
इससे मस्तक गम नहीं होने पापेगा । परद्दद था योस मिनिटके थाद खूप 
पसीना निकछ आनपर ऊपर ओठा छुआ चख्र इटा देना छाह्विण। मगर इस 
“भातकी खूब सावधानी रश्खी आय ईके पसीना निकले हुए धारीरमें दवा म 
छगे | बद्ध उत्तारफर एक फपढके टुकडेंसे प्ररीरका सथ पसीना पोछ दासे 
सौर फिर ठठे जलले सली भौति स्नान करे । यदि इच्छा धो तो कटिप्र>शफो 
रगठ कर रुढ़े जऊसे रनान करे । नहीं तो उठे जखसे सामान्य रीतिपर किया 
गया रनान टी काफी हद । स्नामके पीछे भोदकर एक घंटे तक छंटे रहना 
अथवा नींद भाजाय तो सो ज्ञाना अधिक उपयोगी है । यदि द्वो सक्के तो 
स्‍्तानके पीछे सारा शरीर धीरे धीरे दयाया नाय । निरोग भ्याक्त यदि घरी 
रमेंस घिप निकालनेरके लिए यद्द प्रयोग करें तो उद्दें स्वरय भपने द्वी द्वायसे 
अपना शरीर दायना चाहिए | हससे शरीरमें खून सेमीके साथ दौंटेगा भोर 
द्वारीरमें सर्मी सी यढ़ेगी। जो ब्यक्ति ननिरोग ए थे स्मानोपरांत पुक घटा 
“ज्ाराम किए पिना द्वी अपने काममें छग जायें सो कुछ धर्म नदीं। याष्पत्नात 
। हथा यह स्नाम भोजमसे पहले तो चाद्दे जय फर ले, परतु मोजनके पीछे 
फमसे कम तीन घरेके याद करना चाद्विपु। यद्द प्रयोग करके सोमानेसे 
रातकों नींद भी स्यूप भष्ठी सरद भासी ६ ! 
ग्रद्ठ मपोग फरते समय पसीना खूथ अच्छी तरइ भआाये तथा खूनमें पेंदा 
हुई जछफो कमी पूरी हो जाथ, इसलिए म्योग फरनसे पदले भ्रयया प्रयो- 
राफ़े चलते र६ने पर सी पूक पुक प्याए। अथवा प्यास होय सो इससे भी 
अधिक जल योटी थोडो देरमें पी लेना छामदापर दे। प्रपोगके उपरास्त 
रहे जएसे सस्‍्मात करनेमें गिरे द्ियर लगती दो ये घोरे गुनगुने पानीते 
स्ताम फरं । परम्तु ठंदे झछलसे हनाम शरमा परम सुरझर साछस दाग | 
इस प्रधोगके पिषपमें टाइटर स्टार इ्वाम फइ्ठटत दे कि निरोग सनुष्पको दोने- 
/ पाले बेगों को रोफनेक ।छए पट्ट समें पायुदा स्नान भटयाएमे कमसे कम एफ 
देर क्षपइुप छरना आाहएु ६ जो स्यक्ति रोधी हो उन्हें अपने शेगकी व्यूना- 
घिक अपस्पासे अनुसार नित्य, दुसरे दुन था तीसर दिग पट्ट समान काना 
डावित है । इससे दुबटता भईीं आपेगी । य३ेक अशक्त रोगी भी इस 
सनागछ् पछवान्‌ दोत शार्देग 4 पशछी ही यार मैठ विफए जानेसे कदृपदित्‌ 
रोगीछो घट मासुम पढगा दि धरीरमें फभारोीं झागईंदै। परस्ु इए दी 


थए प्राउतिक चिफिस्सा । 


धंटोड्े उपरोत ऐसा साएूम होगा सानों दारीरसे सधिक धराक्ति आग हों 
रुप्मायरपार्मे तथा मिरोग खयस्थामें दोनों दी ट्ामोर्मे यह प्रयोग छाम 
जायस है! । 
$ इस प्रयोगसे धारीरफी चसदीका रंग मिख्यरफर स्वच्छ हो पाता है भी 
चमटीकी भआरोग्य देनेयाली क्रिया इसमी भधिण पढठसी हू फ्रि दूसरे डिखें 
मी रनानसे उतनी नहीं बदती | इसके भतिरिक्त इस फ्रियासे मल निराठ 
भेयाएी दारीरफी दूसरी इन्द्रियोंका काम भी यहुता इछफा हो जाते है। 

३ इस सघ्नागसे परीरमें रुघिरकी गति यगायर द्ोमे एग़सी है, भौर भी 
किसी जग रुधिरडी गौँठ पढ़ गई हो तो चट्ठ सुछ जाती ऐ । 

३ शधिरफों घुद फरमेडा यद सपयसे सर और सबसे भपिक एम पहुँ 
शानेदाठा ठपाय दे । शपिरफे सम्पूर्ण मैछ्को साफ़ फरमफे लिए यदं पताग 
शमदाणके समान भष्पथे दे । 

2 हुस शतागसे चानततु भी धान्त और स्वस्य हो शाते हैँ भौर ससतिण 
रंढा और ताजा द्वो जाता है । 

दारीरपा रुपिर विगड जागेके छाण उक्त हुए सम्पूर्ण रोगो्मे, धरीे 
किसी गे सूत जामेकी अयस्थामें और दारीरछी श्यधादा ध्यापार मस्व 
चंद बानेड़ी दशामें भी यद्द गर्म पायुका हमाम अपइय ही कर घुत भपिड 
शाम पहुँचाता दे । भय किसी जहर चढ़ गपा दो तप, परमाछत डोमर्म, 
वाजपदमार्मे, ददचाके शेगोर्सि, विषम ज्यामें, इफठरा धुयारसें, शॉधीईें, 
शऊ्मर्गे, कफड़ी मीमारियोंमे, टसकेफे समाम एफ प्रदारदी स्पाधि (४००४) 
मं, गोशॉडे दर्॥, सिरफ्े ददंगे, पश्य कौर सृप्ादापफ वार्गोर्म, धगागी धो 
सीम, पुगामे अतिसारमें, भीर भी अनेक रोगोंमे पद स्तन परम शामदापर 
हैं। थक देढर चइमेपाले शुरारसें जाएा एगमपे पहले इस गमपायुदे एजागगे 
भप्णी झरद सोते हरीरश पश्तीणा लिफ़ाए दुगा भादिए। सलीम चार बेर था 
प्रयोध किया शाप और दूसरा दोड़ उपाय मे छिपा जाप तो भी ४वा 
बंपर॒प हुए हो जायथगा | मप्र गठिया शेगर्मे इस प्रषोगढे समाम बिक 
प्रदूँचामेषाली कोई दूसरी सौपाने रगे भौपाधे-दास्ममे कर्दी है।इस र के 
प्रतिदिन यद्ट श्याप्त छारता चादिएु। बहुतोंकि दिसमें दो येर राम ढाजरे 
इस होगे जम पहुँचा है । स्मिडी ब्रियोंद्ी भी यदि झा बी | 
ब्याधियों मैंगे झोई स्वाणि हो सो इस ह्वामडी कियासे धयरव खाम पु रेप! । 


सश्वित दुप्प मेछको निकाछनेफे उपाय । ड५ 


'हूस यातका विव्दुलझ मी सय न फरना चादिए कि गर्शेणी खीकी इस 
फियासे छुछ द्वानि पहुँचेगी । सैकड़ों गर्भिणी स्धिर्योंने ठीक नये मद्दीमे सक 
अठयादेमें एक या दो येर यद्द प्रयोग करके छाम उठाया दे । 
>+ डाफ्टर केलोग भी इस गर्मवायुके स्नानकी इतनी दी प्रशप्ता करते हैँ । 
नक्रा कष्ना दे कि पाप्य स्‍्नानसे जिसने छाभ दोते है उतने ही छाम हस 
मम चायुक्के स्नानसे भी द्वोते दें, भौर प्रस्पेक व्यक्ति यिना विशेष सर्के चद्ी 
[यमताक़ साथ अपने घर पर इस भयोगकी व्यवध्या कर सकता दै। पस्तीना 
ग्रनेके छिए इससे पढकर अष्ठा दूसरा कोह उपाय मद्दीं है। मलेरिया 
पार, भातशक ( 59005 ) और पायल कुत्तेका छट्टर शरीरमेंसे निका- 
नेक लिए यद्द प्रयोग परम उत्तम उपाय है। 
जो ब्यक्ति येहद मोटे दोकर यदौल दरीरयाले द्वोगए हों उनकी देदवरी 
पं भी इस प्रयोगसे फमर द्वो जायगी और उनका शरीर सुदीक्त दो जायगा 
पस्तीनेके रूपमें शरीरके भीतरसे मऊ निक्रालनेफे ऊपर जो दो उपाय यत« 
ग्रप्‌ गए हैं उनके ही समाम पएुक और भी सीसरा उपाय है। इस तीसरे 
पायका नाम ई ' धूप-स्तान ? । जिस दिन धूय साफ धूप निकछी द्वो ऐसे 
देन, भयया गर्मीकी ऋतुर्मे यद्ट प्रयोग अष्टी तरद दो सफुता दे । हस 
योगकी विधि मिप्न लिफित दे -- 
गज्ञीका एक शेंगोए्ठा या दूसरा फोई ओछा कपह़ा पदनफर छ्दों दवा 
पेलफुछ म जाती हो, ऐसो अगदमें एक दरी विछाफर धूपमें छेट जाय । 
रिमें अगर मोमे दो तो उत्तार देना चादिण्, और फ़ियोंका भ्पनी चोछी 
गेल्फर अलग कर देना चादिए। सस्तक और सुणफो धूपह़ी सेमीसे बचा 
फि लिए पृक बढ़ासा फेलेशा पत्ता शुदपर दाल ना चाहिए०। पदि पद मे 
प्रेते शो चाद्दे मिस एक्ष>े छोदे छोटे इरे पतोड़ो पत्तएसी दनाकर उससे 
पहशक ओर मुँंद्ध 6क छगा चराद्विए ) 
इसी तरइ पेरणो भी एक प्टेसे पते दर सोना भादिपु। इस पडार 
बापे पंटेसे ऐडर डेढ़ पंटे तड़ भूपमें छटे रइना क्षादिए। टिम शागियोंतोे 
पपमे छेटमे पर सुगमतादे साथ पसीमा मं भाता हो, ररहें बारे विनेष कट 
[ साटम हो सो हेड पंशेसे भी क्रषि३्ठ पूरमें €टे रइना चादिए । परस्यु बट्त 
वैज् घूपमें सधिक समय तक यह प्रयोग झरमा टक्तम नहीं दे । 





घद्द आ्रारृतिक चिय्रिसा । 


इस अमोगके आरम्ममें भूपमें लेटनेझ फारण जिसका सिर दुसमे सगे 
अपया मिन्दें चढर आाने छगें, उद्ें वाद्विए कि आरम्ममें थोटे ही समप तह 
धूपमें छेटें। लिस्द यहा फरटेमाइक साथ पसीना भाता हो भयया टिे 
विस्पुक्त दी न भाता हो, उन्हें यद यास श्राप तौरसे ध्यानमें रखी चाहिएु। 


इस प्रयोगके उपरात दारीरझे मीतरसे छूटमेघाल मेहफो याहर निद्धारमढ़े 
ऐिणए्भदि हो सझेसो कटिप्रदेशकों रगदरूर ठढ प्रानीयाछा हताम कामा 
साद्विए। दस रटे पानीके स्नानके अमतर मिन माशुक श्रष्टातियाल्त शोरीवेदि 
इरोरमें भासानीओझे साथ गयर्मों म आप, उन्हें परादिप्‌ ये सिरढो डिसी 
कपडेसे ढकफर भूपमें ये भधया टासे । मासुझ मह तिके छो गोंकी यह मपोए 
छुछ दुष्कर भवश्प होगा, दस छिप भारम्ममें दी उम्दें यद्ध प्रयोध गरीं 
करमा चादिए ! 

इस प्रयोगके करमके लिए सबसे उत्तम समय सुथह दस भगेसे ऐेश 
सीमरे पहर तीम यज्ञ तक है। सोशन फरगेंड्रे घाद शुरत भी पह प्रषोग, 
किपा जा सकता ई, परम्तु करी भोजन टीफ टीक पपनेमें पिर्न गे ए्टे, इस | 
छिपु एक घटा रइरकर किया जाय तो उत्तम । 

पूप्में विस्कुछ गंगे होकर छट शामसे कुछ छयाम मर्दी होगा ।-पस्त पढे 
मगर अपपा दरे पर्तोस सारे दरीरझो ढफ़णर भूरसे छटमेसे गरीरस पहुंदे 
जअसद पसीना एटने छगेगा। घृप्त-तामडे उपरांत कठियदरेशफों शंगड़कर धि 
सेदे जरस रनाग महीं हिया चायगा शद भी गिताा राम दोगा बराहिए 
उठमा नहीं होगा। बर्षा कि सूर्यके शापये जो मैल दारीराहे भीजारीे एुटशा 
ग्रदेगा उसे भरा गरद पाइर मिकाल दुमेफे छिए टढे जड़ा रताम पर 
भाषश्पफ दें । 

झारोग्प यनाए इरभझडे छिए इस यातेड़ी घदी सारी भागपद्ता ध्फि 
सर्प प्रदाशमें रहा जाप । महाँ सूप प्रदाय जरा भो शोहों पूँ ता १5 
ऐसे पहादी शुप्राधो्मि क्षपवा घाटियामि पढे पौधे इससे ईी ही । ममुपरक 4; 
सम्दसययें भी यही बात है। शापय पह्राएडी गइरी उपायड़ा्थोम गे 
प्रषश दिमभायें कदर फुछ दी धंटोंढे मित्र पटता हे। दुसदढा परेशम एप 
दोता दै दि यम रफझोने जो मलुष्प रइते हैं व ब्यमाखा अगर समेड हक: 
रहे रोगोप वीटिंक रदते हैं । पशांडी प्रप्रेष सौडी गएतगे थम दिशा 


सथित हुए मैछको निशनाछनेफे उपाय । ५७ 


देती है, और पुरुषोंका भधिक भाग पागल द्ोता है। परन्तु यदाँसे पद्वाढके योडे 
ही ज्पर चढ़कर जो स्पान है वहाँके रदनेवाले सन और मन दोनों ही प्रकारसे 
स्वस्थ रदते हैं। भीचेके स्पानोंमे रइनेवाले छोग ज्यों ही ऊपरके स्थानेंमि 
“खले जात हैं एयों दी उनझे रोग दूर हो जाते हू और स्वास्थ्य सुधर जाता 
दै। इससे यह यात सिद हुइ कि आारोग्य पर सूर्यके प्रकाशका भी यहुत 
अधिक प्रभाष पडता है । 
पेटमें इक्ट्टे हुए मऊको याद्दर निकालनेके लिए और इसपरद्द पेटमें इकट्टी 
हुईं गर्मीको कम फरनेझे लिए ऊपर कह्दे गये उपायोके साथ साथ पेटमें पद्टी 
बॉधनेका उपाय भी परम छामदायक हैं। मिस तरद्द राइका छालर प्लोता 
है उसी तरद्द उत्तम मिट्टीको पानीर्में सानफर उसे फपढेडी पुक पट्टों पर फैछा 
देना चादिए और यद्द पट्टी पेटपर यों लेना चाहिए | घायपर अथवा खूजन- 
पर भी यद्द पद्टो बाँध लेनी छामदायक दे । 
५ , धरीरमें इकट्टे हुए मैलको याहर ।निकालनेके और भी कितने वी उपाय 
»६ैं। परतु पुस्तकका विस्तार जितगा सोचा था उससे फ्दी भधिक यद गया 
है, और ऊपर फ्दे गए उपाय भी रोगोंको टालमेके लिए फापी हैँ । इस 
लिए श्रग्र यद्द प्रसग यददी समाप्त किया जाता है । 
ये उपाय सप रोगोंकों दूर फरनेयाछे हैँ यद्ट यात है तो सत्य जपश्य 
हितु मिन रोगियों डी दशा यहुत भधिक द्वीम पो गई दै उन्हें भी इनसे 
छाभ पहुँचेगा पद्द यात निम्नयपूर्वक नहीं फट्टी जा सकती । ऐस रोगियाफो 
तो सभय दे कि दूसरी ओपधियों भी एाभ न पहुँचायें । खेकिम यद्ट सो 
निश्चरके साथ रूद्दा जा सकता दे कि दूसरी औषपधिपं! चय विछयुमू स्पय 
प्रिद्ध हो जुड़ी दों तद ये ऊपर फट्दे गए उपाय रोगणी पीष्टा यद्ट र््मि 
कम कर देंगे । 
/ इस पुस्तकर्म घद उपपोगी पिपप थटुत दी सक्तेपमें छिप्या गया दे | 
£ हवसध् पुस्तफर्म मिस साइट भेद मुद्दा्भाग पिस्तार हो सफ़्या है, वैसा 
विस्तार हुसमें गयीं शोसझ्य। विर भी यदि बार्दमान्‌ प्पति सायधानीऊे 
साथ इस अपोर्मो दो श्राजमारर दर्गेंग तो घरीरमें छगी हुईं रोगदाधाढ़ो 
तथा भागे द्वोनेषाडी रोग प्रीदाढ्ो दूर छारनेम उम्हें भपद्पमेप सपछ्ता 
प्राप्त डोगी । 





भ्ट प्राश्ृतिय चिकित्सा । 


सीक नरीरमेंसे शक चार निल्‍ूल शानेफ्े उपरोत फिर भी हकड़ा भ हो इस 
छिए कैसा भोमन नित्य फरमा चाहिए यट्ट यात भी इस सक्षिप्त विर्पेपर्म 
सच्तियिष्ट कर देनेडा पढे गरियार था। किंतु पुस्तिफाझा पिम्तार अधिद्र 
ऐजानर कारण यह विषय छोड़ दिया गया दे । सपपसे हुस समप ब्रेदस 
इतना ही समझा ७ना चाहिपु कि तिस सोजनमे नमक, मिर्च और भस्पास्थ 
मसाले बहस फप्त परिमाणमें पट्टे हों पैसा सादा भोजन किया जाप। 

मो छोग इन प्रयागोंके सम्पधम और अधिक विस्तारफ साथ जागोई 
इ्रष्टा रसत दो ये एपराएयड डॉक्टर कैछोग, टेक्टर शुईजइम, बेस्ट मीय 
डेक्टिर निकास्स, डेफ्टर टृ।ल, भादि विद्वानोंक्े रपे हुए भंतरेगी शाप" 
मंरपोष्या भ्नुनीएम करें । 


५ 


प्राकृतिक चिकित्सा-विज्ञानकी पुस्तकें । 

संसारमें दिनपर दिन सैकड़ों नई नई दवाइयों ईजाद द्वोती जाती हैं, 
डाकटरों और वैद्योक्‍्नो सस्या वेतरद्द यढती जाती हे, फिर भी रोय फम नहीं 
हांते, मल्क्रि रोगियोंकी सटया भी बराबर बढ़ती जाती है। यह देखकर 

५. यहुतसे पाश्चात्य विद्वानोंकी डाकटरी और वैद्यस्रीम चिकित्सा-पद्धतिपर कषश्रद्धा 
ही गइ दे और वे रोगोंको प्राइतिक उपायोंसे बिना किसी प्रद्ारकी दवा 
दारूके भाराम फरनेके प्रयत्ममें लग गये हू भर इसके फ्लस्वरूप उन्होंने” 
अनेक प्रन्थ लिख डाले हे । हिन्दौमें इस विपयके प्रन्थोंढ्ा असाव देसफर 
इमने उक्त प्रग्योके आधारसे नीच ठिखी पुस्तकें ल्सियाकर प्रशाशित की है । 
यदि हिन्दोौभाषामापियोंने इनको कदर की तो हम आगे इस विपयके और 
भी भनेऊ प्रन्थ प्रकाशित करनेकी इच्छा रखते है । 

१ उपधास चिकित्सा । यह भी प्राकृतिक चि6ठित्सान्सम्पण्थी प्रय है । 
इसमें मतछाया गया है कि उपवास नीरोग होनेडी समसे अच्छी दवा है। भय 
करसे भयकर और असाध्यसे असाप्य थीमारियों उपवास करनेसे आराम दही 

../पप्ती हैं। क्यों दो सकती, हैं और कैसे द्ो सश्ती हैं, इन प्रशनोंका उत्तर पय 
/५चिस्तारसे दिया गया गया है। जिन प्रसिद्ध प्रसिद्ध लोगोंने उपवाससे रोग अच्छे 
किये हैं, उदाहरण भी दिये गय ६ $ स्वास्थ्यसम्यन्धी और भी सैडदों श्ावश्यक 
बातोंपर हसमें विचार फिया गया है। जो उपयास्त नहीं कर सकते हूं, उनके 
जानन और समप्तोफी भी इसमें संछडों यातें हैं । प्रम्यक आरोग्यामिलापौरों 
गद्द प्रन्ध पदना चाहिए। थारे ही समयमें यह दूसरी यार छप गया दे। मू० ।॥) 

२ थोंग चिफित्सा । योगरी ग्दुत ही सर प्रियार्भोत्ते तमाम रोगींक़ों 

पूर एरनेके उपाय इस पुश्तअमें बतलाय गय है । उत्तम पुस्तक दै। मू« # ) 
दुग्ध चिकित्सा । पेवल दूधफे सेवनस और सब ध्रश्रणा भाजनपान 
पन्द कर दोसे तरह तरहके रोग आाराम दो जात ई और टइतम स्वाम्प्य हा 
- जाता है। ह्स पुस्तकर्म वैज्ञानिक पद्धतिसं इसी मातझों धुष्ट दिया ६ और 
दूधरां सेदन शिस प्रसार करना सादिए, वह ब्ैसा, विवना, छल और स्खि 
रातिसे धीना चादिए यद अच्छी सरद्द समझाया है । मू० # ) 
;। /“ ४ खुगम चिपित्सा | एक पराधात्य गिद्वानसें पुर्तझरे आपारते ठिसी 
हु गई है। इसमे पंप सानपरौनक नियमोंमें भ्ौर द्िप्यद्रार्मे सावपाना तथा 
/ संयम रगनेत अनह€ बड़ पे राग आराम दा जात डर ) इस झसरा अध्छा 
तरदसे समझाया और पोरोग रइनया सदख उपाय बतटाय हैं । सू> ८ ) 
पठा--ननजर, टिन्दी-प्रस्ध रस्नाएर कार्पोएय, 
ईीववग, पा गिर्पेद-इम्ब[ । 


हिन्दी-गन्ध-रत्नाकर सीरीज-बम्बई । 
दिल्दा सैसारमें नये दगके उयभेणीफे प्रन्य प्रस्यशित झरनेयाली सबसे प्रदिद 
सौर सयते पदलों प्रयमाटा यिक्रम संदत्‌ १९६५ से बरावर निद्धस रही 
नौचे >िसे ५८ अन्य निऊछ घुझ्े हैं। स्थायी प्रादपोंझा सर प्रन्थ पौनो पके 
दिये जाये हैं। एक शपग्रा * प्रवेश् पी! देगेसे खाहे छो आह घन सदठा २६: 
स्मार्धीनता २)। ३१६ नूरजहों (नादइ ) 


है। 

+. पाने म्दुभट सिर ॥£) | ११ आयफड्इफा इतिदास डा! 

३. प्रतिमा ( उप« ) १३) ३९ शिक्षा (निष्प) 

४. पूर्तोद्य गस्‍्छा ( गच्ये ) ॥०)| ३३ भीष्म (नाटर | है| 

७ ओऑगहफी किरकिरा हरा) | २४ कायूर ( चरित ) 

६ नारे बिट्ठा ॥2) | १५ बन्दग्रप्त ( नार% ) 

७. मिनब्यमता 0०») | १६ सीता कक 

€<  छोदेश ( निषघ ) ४४5) ३७ शाया दशन 

8. फऋतिधगठन भीर मनोदझ %) | ३०८ राणा जौ प्रण 

३० आत्मीदार ( जीएगनी ) १) | १९ , गेयर-गर्मेश सेदिता 

3१. धघाततिउनीर 05) | ४० साम्गवाद 

4२ सफलता ४१. पुष्प सता 

१३. सन्नपूणाहा मम्दिर (उप०) १) | ४२ मद्वादजी मिपिया -._ ॥! 
ृ. स्यायतायम हर शाादकी पा्डीथकेी ॥ 
३५. उपवास विष्ला ॥) | हर ह्ान थीर ढर्मे ् 
३६ सूमझे पर धूम ( प्रहएन ) ।) | ४५७ सर म्रमायिष्ठात है 
१७ गुगादास ( मादक ) १) ४९ ढारिदाप भौर भरभूति $ 
१८ मध्टिम निएयारटी 5) | ४७ साट्ित्यमीशासा 4 
$९.. एप्रपाल ( ठप ॥॥) | ४८. राणा प्रताप्िद (मादइ) १ 
००. ग्राम ) ॥)| ४९ सन्‍्टह॒इस +* 

२१  श्पाटम (धन ॥2) | ५० शातीरोंग् सैदेश ". // 
आग मेबाद पदम ( नाटक ) ॥») | ७१ गवसास एशया ३ 
शे३.. शादजर्दो हर ३) [४७३ जीतिविहान नी क 
इड मावय छीवन शाऊ) । ४१. हामान साहिल प्र 
३० टसं पार (सादईइ ) १७)(धश शम्पप 0! 
र६. ठाराडद (हाटइ).. ॥॥) [५४४७ अध्षनां ( साइड)... 6 
बे. देफश न ७६ मुच्पता (मझग्यइ ) हे 


ब८ इृदमझा पर [एए०) ॥#) ४७ गरदरार इस्टैफ | 
|े*. मई तप ( गाय ) एप | ७४४4. अस्ंदताव [ शापाम, ) खो 


ऑनमननणी अभन्‍न्‍न्‍न्‍न्‍न अन+ 


है ॥ ्यि 
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[पे 
दुग्ध-चिकित्सा 
अर्थात्‌ 
दूधके सेवनसे सब प्रकारके रोगॉको 
दूर करनेके उपाय । 
व्ध्य्य्स्ल्ख ख्कःशिडःडड> 
स्वर्गीय अध्यात्मचेत्ता छोटालाल जीवनलालके 
गुजराती निबन्धका अनुवाद | 
अजु॒पादकत्तो-- 

पण्डित रामनारायण हार्मा 


प्रकफाशक-- 
दिन्दी-प्रन्ध रत्नाकर कायोल्‍य, 
हवीराबाग, बम्पड़े। 


फार्विक, चि० स० २५८४ ॥ 
अक्टूबर, १९२० ईै«॥ 
शुर्तीषाइछि ] [ मस्त दो थाने 


अकाशक्र 


हिन्दी-गन्य-र्नाकर कार्योय, 
हाराणंग, पोरू गिरगयिन्यस्मद । 


मुह्द' 
मगाद मारापण दुल्टरर्णी, 
ऋगा पड 47५ 
+ ११८ ए, ब्याएए, मैगी 3 


दुग्ध-चिकित्सा । 

हे --रन्‍>५ ० ०८[->-- 

दूधसे शरीरकी समर प्रकारकी व्याधियोंकों दूर करनेकी तरिधिका नाम 
' दुघ-चिकित्सा ? है | पाश्चात्य देशोंमें इसी चिफित्साक्रे द्वात आज 
अ्रमेक असाध्य रोगी चंगे किये जा रहे हैं। एक सुप्रसिद्ध विदुपी 
अँगरेज महिला श्रीमती एडा द्वीढर विडकोक्‍्स ( जि जागरण 
४४॥००६ ) का कथन है कि “ हृदयसे सम्बंध रखनेयाले रोगोंको 
( 078०77० 0९४7८ ४707006 ) ठोड़कर कोई भी शारीरिक व्याधि 
शैसी नहीं हैं जो आग्रहपूर्षक दूधके सेवनसे न मिट जाय | यहाँ तककी 
गजयक्ष्म और बविद्रधि ( 0०००० ) जैसे भयकर रोग भी दूधकी 
चेकित्सासे चछे जाते हैं |?” 

दूध व्याधि मात्रक़ी दूर करनेत्राल्या है। अब हम यह बताना चाहते 
३ कि व्याधियोंकों मेटनेके लिए दूधका सेउन किस प्रकार किया 
गना चाहिए । 

यदि तुम्हारा शरीर दुर्घठ हो गया हो, यदि तुम्हें भन्न न पचता हो 
भर शरीरमें धुद्ध पयून न बनता हो, यदि विधिध प्रकारफे रोगोंकी 

जीझासे तुम्हारा शरीर दुसी रद्दता दो, तो शरीरकी पुन रोगरदिन 
और बट्यान्‌ बाानेफे टिये तुम्दें चादिए कि ऐसा सादा और सहजमें 
7चजानेशटा भोजन यो लितमें मिर्च ममाझ आदि पेन चीजे ने 
पद्रो हो। 

भति मुगमाफे साय पचनेत्राता अर शरीरमें .प पुष्टि झानेगाठा 
पधको छोड़फर दूसरा पोई माजन नहीं है | मिन बाटक्रोंग्री पाचन- 


छठ डुग्घ-चिकित्सा । 





शक्ति यधेष्ट बछ्यती नहीं होती है उन्हें दूधका ही भोजन दिया ० 
है। क्योंकि शरीरको पुष्ट बनानेयाठे सभी मुग्य मुल्य तथा दुर्धं कि 
रते हैं। माताके स्‍्तनसे दूध पीनेयाडे जितने भी प्राणी हैं ये दफा, 
भोजनकी रौतिपर फाममें छानेसे अयंत जांधर्यमें डाउनवाडी $र्गर 
गृद्धिको प्राप्त होते हैं 

बएतसे छोगोका सयाछ है कि बढ़ी उम्रके छोगेके ठिए दृ७ ह7 
सुराक नहीं हो सकता, बल्कि वाठकोंके ठिए ही यह उपयोगी गुराक है। 
अपने इस रायाठयों टौफ बतटानेके टिए मे यह यहायत सुना रिए 
करते है कि “ 3॥0 60 फार5, फ्वाड3 लि ००५ 
कवाध लि शाथा" अर्थात दूध बचचोफ ठिए, दाग मुसेत ! 
और जड़ मलुष्येफि लिए है) परंतु उनपी यह पद्भायत साउमें 2: 
अमर्ूर्ण सिद्धि पी जा सकती है। क्योंकि भुमयसे यही हि पी 
है कि विन छोगोंके मोजनमें अधिकांश दूधरा रहता है डाफ्ा ७ह/ 
दुसा बड्सम्पन्न और रोगरटिल होता है. कि देखनेपाठ़े आधर्यमे #कित 
रट जाते हैं । उनटी आयु भी अपर होगी है] था गात शी हद 
प्रमिद्ध है वि ऊँटनी तथा यक्रीफे दूधकय भोजन पाफत रदोग धर? 
और निरोगी दारीरके ॥)) है । सुरोपमें बस्गारिषा सामझ पे प्रो 
$8। दस प्रदेशके नियानियोक्ा मुल्य मौजन दूध ही होता है। आफ 
युगेपर सभी देशोंफे निषासियोंफी अपेत्ग वल्यपरीया देशरे वि 
अधिदय सजुगठ होते हैं। द्विताय उम्मोते सरादुम इसा है हि “४, 
कमर पहे एक स्पक्तिएी आयु १०० पर्मेद छगमस हें थी है। 

बरसे छोग मद भी यार बार महा करते हैं. कि दूध हमें सुर 
बिक नहीं झठा। दूध यदि मुमाविष् ने थे, तो एजे (पीर 
दोष ह0 मभौ मरी । इ्ि बिट्टे दूध मुस्यरिक्र गे भाव ई. है 


4 


डुग्घ विफित्सा। ५ 


समझ लेना चाहिए कि हमसे स्वास्थ्य तथा आरोग्यके नियमोंका ठीक 
ठीक पाठन नहीं हुआ है। एक मनुष्यने एकयरार कहा था कि में 
>झपुने ४० वर्षके अनुभयसे यह बतछाता हूँ कि दूध पेठमें जाकर बायु 
: पैदा करता है और इस कारण यह बड़ी उमरके मलुष्पोंकी खुराक नहीं 
है। दूधकी उपयोगिताके विरुद्ध यह कोई माननेयोग्य प्रमाण नहीं है| 
जाँच करनेपर माम हुआ कि यह ४० वर्षके अनुमयकी बात 
कहनेगाछा मनुष्य रोठीका प्रास भुँहर्मे देकर उसे अच्छी तरह चयाये 
बिना ही दूधके साथ घोटीके तले उतार डिया करता था | मुझे 
दिया हुआ ग्रास यदि दाँतोंसे ग्यूध अच्छी तरह न चत्राया जाय भीर 
उसमें मुंहकी शुछ न मिलाई जाय तो बह पेठमें पहुँचकर पचेगा भी 
_ नदी जर वायु भी उत्पन्न करेगा । दूधके सेयनसे दस्त आने छगनेका 
“थी ऐसा ही फो३ कारण हुआ करता है | नहीं तो उचित नियमके 
साथ यदि दूधका सैयन किया जाय तो दुर्वढसे दुर्बछ पेटगछा भी उसे 
हजम कर सकेगा और उसके हजम हो जानेपर शरीरमें नया खून 
तैयार हो सकेगा | 
दूधको उत्तम प्रकारक्ा भोजन समशनेका और भी एक सत्रऊ कारण 
है। वह यह कि उसमें 'यूरिक एसिड' ( एग० 2००) नामका विश 
तत्त पिल्कुल नहीं होता । बहुतसे छोगेफि मूउमें अत्यंत अधिक दुर्गध 
आती है। इसया फारण यही है, कि उनके घरीरमें 'यूरिक एसिड! 
कल अधिक सचित रहता है। यही 'यूरिफ एसिंद' उनके मूत्रमें 





डकर बाहर निकट है. और मूप््सो अयघिक दुर्गधशटा यना दता 
पीनेयाड़े घाठकेंके मूजमे दु्गैध नदीं होती है, फ्पोंकि दूपमें 

पयूरिक एसिंद रिुत्ठ ही नहीं होगा। आएएप दूध 'यूरिफ एसिट! 
नामक रिपड़े पदपमे रटित मोजन हैं। शिनके दारीरमें 'यूरिफ एमिदा 


घर दुग्धचिक्त्सा । 








बगुत अपिक इकटा हो गया हो, व यदि दीर्ध वाठ तक दूपया सेल 
करें तो डाक यह सारा संचित विष दागी विस जाये, हम ! 
गठिया और दूसरे प्रकायकी उनकी परीमारियों मी दूर हो जायें ।.. 
दूधफे सेवन फरनेयाठोंफों दूथके सेतनस सस्धाय रफोपर्शी मे 
बारतोंकोी अर्टी तरह समपफ्र उसका सेवन झुरेः करना चाद्दिए | ४३ 
तसे व्यक्ति जदीमें आकर सेपनके नियमों अष्छी तरह प्यान्म नहीं एफ 
गीर कौनसी बात छामदायफ है और कीउसी नहीं, यह भी भप्टी ता रही । 
देगी । पीछेसे जब अपनी मूर्गतासे दानि उठाते हैं तो ग्रुप एरोए/ 
पद्रर्थका ही दोप बताते हैं | इसठिए इस पुर्तिकाम लो जो नियम रिये 
गये हैं उनको झच्छी तरह समसकर दूघका सेवा फरना चाहिए 
ऐसा कामनेंसे इन्हें बहुत लाम हांगा । कर 
इन नियमोंगित कितने ही निपम ऐसे मिर्गे जौ परम विख्थलि। 

माइम पर्गेंग, तथा सुद्विगान स्यक्ति उनकी उपयोगितामें भी संदेह ऐसा 
परन्तु अपुभपके द्वारा जो बातें टपपोगी भीर छामदायरू तिद्द है शी 
ह ये विपपगें अनुगानऊँ द्वाग मही गई किसी मी गागस 54 
मृत्य नही । दृधक सेरनल जा वीया ई ये सैरयों और हंनरों मत 
च्योफ सनुमयं टपयोगी और साभदापफ तिद् हो चुडे है। शरीर 
दूधक सेत्रा करके रोगोसे मिशनेगरी अमेस संत्यर्ये हैं। 4ने 
एयोंसी दप पिश् पिझकर ही सष्छा किया लाग दै। ने हद 
ऑग झापेग़ रोगियों थाह शे गेष राय शिल्ती पहेपर रह 57 
दृधाह ही देशाप होता है । उप रक रोगी रिचुद्ध मपार नयी है! शो 
ता आह को था आय प्रटने माई आया छाया सर वप किख 
हा है | पूप पं पड़े उिदे गैरक हरि हो झष गे मे हो; उसे 
दायर दूध भें शुलूयुर बाद में, पा समीर दर हपा 


ड॒ग्घ चिकित्सा । । 


निकछ जाय, किन्तु फिर भी रोगीके प्रूण निरोग हो जाने तक इन 
सस्थाममें दूध--केयछ दूध--ही दिया जाता है । इसो चिकित्सासे 
£*अंनेक रोगी इन संस्वाओंमें नित्य चंगे किये जाते हैं | अतएत बड़े बड़े 
शक्षी-मिजाज ( शकाशील ) विद्वा्नोंकी भी इस घातका निश्चय हो चुका 
है कि दूधको चिकित्सा रोगेकि दूर करनेके लिए “हुक्‍्मी इठाज! है। 


परतु दूधंके सेयन करनेंमें ऊपर कहे हुए आरोग्यसम्बधी नियर्मो- 
मेंसे कोई भी नियम भग नहीं करना चाहिए | दूपके ऊपर रोगीकी 
अरुचि उत्पन्न हो जाय, या पेठमें गया हुआ दूध उल्टी द्वारा बाहर हो 
जाय, इस दशातक तो पहुँचना ही नहीं चाहिए | जय ऐसे ठक्षण प्रगठ 
होने छगें तो समझ छेना चाहिये कि रोगीके पेटमें अम्छ तत्त (2००) 
नहीं है । अतएन समसे पहले रोगीके पेटमें अम्झ तत्व उत्पन्न करना 
होगा आर तब फिर दूधका इअज आरमभ करना होगा | अम्ल तत्त 
फिसतरह उत्पन्न किया जाता है, यह बात भागे डिसी जायगी। 


जो छठोग दूधका सेतन झुर् करें उन्हें ध्यानमें रंगना चाहिए कि 
दूधके अतिरिक्त और घुछ भी मोजन उन्हें नहों करना होगा। यह 
चात अच्छी तरह समझ छेनेकी है कि दूध पूरा भोनन है और उसमें 
शरीरकों पुष्ठ करनेत्ाडे सभी आउश्यक तत्त माजूद हैं | अतरय दूसरी 
घुराफोक सायसाथ जो बहुतसा दूप पिया जायगा तो दूचमें मिडेएुए 
पोषक तथ्य परिगाणमें घट बढ़ जार्वेगे---बगरर नहीं रही । दूध 
अतिरिक्त दूसरी सुराफमे यदि नाइग्रोग्न और कार्पन शरिक् 
ऐंगे त्तो मे झरीरदी नर्सोर्मे भर जायेंगे, जिससे शीरफे अन्या-्य अय 
यर्गेपर आवश्यकतासे अधिक बोस हो जायग | अवरर सायो जन्‍्दी 
मेटनेडे लिए औौर बारोग्य ठाम फरनेके टिए उदित यही है मि नियने 





< डुग्ध चिकिसा। 





दिनों शक दूधका से्रन रहे उतने दिनों तक दूसरा यो भी भाजग न 
शिया जाय | श 
यदि दूधया सेत्रन विधिपू्वफ किया जायगा, ता उत्से उत्तम यान 
जग्र होंगा--पिना दुए रद नहीं सकता | इस छामकी श्राप्त करत 
दिए बाठकोंफी नाई प्रद्ृप्चित्त हाकर रहना चाहिए । गगारता शोर 
ददासीनता ये टोनों बुद्ापेफे चिटह् हैं। यह घुदापा णीर हुछ नं, 
केगर एक प्रकारका रोत्र रिशेष है | इसडिये जो फोई आरास्ध कर 
मुग्यफा इष्ठुफ हो, उसे चाहिए कि बाटऊोंकी तरह प्रपुण्धित्त रह 
ईँसे, घोछ और सदेय अपनी प्ररति आानन्दिस और प्रसन्त रहनेतनौ 
बनाये । बारफोंफो झसे समी सत्तार सासयुक्त माएम होता ने 
मिस तरह सभी यस्तुओंफी आशा और थद्वायी इृष्िसि दगाने हैं हगी , 
ताए मुग मर आशेग्प चाहोगाने पुरमोंव्री भी देशना चाहिए। इस है 
बातमें शाह जीर अरि्यास करना होड़ देना चारिएु अर अप्रपे 
सआमापर वीजझास झरना चाहिए | सबसे करफर स्पर्धसी छत एके 
यह होती हैं दि यहुदसे लग दुनिपादी फिर दीयो। बोहुए छा 
परते ह9ै। माता संसारकी व्यवस्था टड्दीके तिरपर दे। वो दीशने 
गिर वी पररशात ने काना चादिए। बच्कि निधि'त सर तिि 
सना खाहिए। मात्की गांदीे छोड ऐोड़े आडक खिताई लिर्मः 
ओर शीक होगर सा। है उसी प्रहर हमें भी ससहतुपनसायक ४४ 
मामा के जप्पयों निधाद्ध भीर विर्मय द्वाजर रहा चाहिए । शाषाय, कर 
हक दारिने गौये रागत्र मौजूद £॥ प्रतिक्षा ये ऐसे कपती असम 
कापाम रणपहित ढर्ते गाते है। व्स धम्यार्प ददीदाएस करके सा 
घताोय देर बर देज घाहिए॥ माजकासों सिने, सगे का 
रइमेश सार सान्य मरना पहि।व शयदण बने शा 


के 


दुग्ध चिकित्सा ह 


गमीरता छोड़ देनी चाहिए। साराश यह कि बल्यान्‌ और निरोग 
वाडक जिस तरह अपना वालठ्ेचित आचरण रखते हैं, उसी प्रकार 
*>>जहाँतक बने स्वाश्य और आरोग्यकी कामना करनेगरडोंको अपना भी 
आचरण रखना चाहिए। 
दूधका सेयन जिन दिनोंमें चछ रहा हो, उन दिलनेमिं यदि हो सके 
तो पूरा पूरा विश्नाम किया जाय | क्योंकि विश्राम करनेसे अति शीघ्र 
छाम होता है। परन्तु यदि रोग अत्यन्त अधिक न हो, तो यद्द न समझ 
ठेना चाहिए कि इस दूधके इछाजमें आराम करना जरूरी और अनियार्य 
दी है। यदि नित्यका कामराज किया जाय तो कुछ भी हर्ज नहा है । 
सनेक बार ऐसा भी देखने आय्रैगा कि इस चिकित्साफे चलते हुए 
«अधिक काम करनेकी सामग्य हो जायगी | मुख्य बात ध्यानमें रसनेकी 
यही हैं कि मन सदा प्रसन रक्‍्खा जाय | दो एक भठ्याड़े तक घाल- 
कोंकी नाई यदि शप्यापर छेट कर रहा जासके तो छेटे रहना चाहिए | 
दूधका सेयन करनेके दिनोंमें दो एक अठयाड़े तक कोई काम न किया 
जाय और फेयछ चारपाईपर लेटे हुए विश्राम किया जाय, तो दडारीर 
बहुत अधिक पुष्ट होगा और उसमें खून भी सूत्र अभिक बढ़ेगा | 
विशामके साथ एक या दो अव्बाड़ेमें ही मितनी शरीरपुणि जीर सूनकी 
वृद्धि होगी उतनी काम काज फरते रहनेकी दशार्मे चार या छ अदठ्या- 
ड्रॉमे भी होना दुरभ दे ॥ 
दूधकी चिकिसाके पदडे एक, दो या तीन निराद्वार उप्यास पता 
?९ छेने चाटिए। उपयासके दिनेर्भि पँच सेरसे टस्र साव सेर तक्ू पान 
निन्य पी छेना उचित ६ । उपयात्त करनेके पीछे दूधकी विकरिसा 
जआारभ परनेसे झीम्र झाम होता है] परन्तु उपशस यरनेसे यदे फट 
ऐता हे, तो कठपूरक उपयात्त नद्दी फरना चाहिए। फटके साथ थे टदप- 





८ डुग्घ चिकित्सा । 





दिनों तक दूधका सेवन रह उतने दिनों तक दूसरा कोई भी भोजन ने 
दिया जाय | 

यदि दूधका सेवन पिविप्ूर्वक्त किया जायगा, तो उत्तते उत्तम छाम्‌ 
जरूर होगा--पिना हुए रह नहीं सकता | इस छामको प्राप्त करनेके 
लिए धाटकोंकी नाई प्रह्वशचित्त होकर रहना 'चाहिए। गभीरता जौर 
उदासीनता ये दोनों घुढ़ापेके चिह् हैं॥ यह बुढ़ापा और 8 नहीं, 
केपछ एक प्रकारका रोग विशेष है | इसढिये जो कोई आरोग्य भर 
मुखका इच्छुक हो, उसे चाहिए कि बालकोंकी तरह प्रकुल्टचित्त रहकर 
हँसे, बोले ऑर सदेव अपनी अकाति आनन्दित और असन्न रहनेगराठौ 
उनाबे | बालकोंकों जैसे सभी ससार सारयुक्त माछम होता है--मे 
जिप्त तरह सभी वस्तुओंकी आशा और श्रद्धाकी इश्टसि देखती हैं उर्सी 
तरह मुख्य और आदोग्य चाहनेयाले पुद्मोको भी देग्वना चाहिए | आंत 
बातमें शका और अग्रश्लास करना छोड़ देना चाहिए और अपनी 
सात्मापर पिज्यास करना चाहिए | सप्ससे बढ़कर व्यर्वकी बात एक 
यह होती है कि बहुतसे छओोग दुनियावी फिमार्मे दीशने बनेहुए फ़िर 
करते हैं। मानों ससारकी व्यवस्था उन्हींके सिर॒पर है। में दीवाने 
होकर कभी परेशान न होना चाहिए। बल्कि निश्चिन्त और निर्ेद 
रहना चाहिए | माताकी गोदीर्म छोटे छोटे चाउक मित्ततरह निर्मेय 
भर निल्चांक होकर सोते हैं उसी प्रकार हमें भी सकलमुबनननायक पर२- 
मामाके आश्रयमें निहशंक और निर्मय होकर रहना चाहिए। मंगगा 
हमोरे दाहिने वोये सरईय मौजूद है। ग्रतिक्षण वे हमें अपनी असीम 
शपासे रोगरहित करते रहते हैं | इस प्रकारका इढविज्ञास करके सभी 
दुष्षिन्ताओंकी दूर कर देना चाहिए। बाटककासा हंसने, ऐेडने जी 
बूदनेका स्वभाव रुपना सौखना चाहिए। जहाँवक यने स्थमावको 


डुग्ध चिकित्सा । हि 


गमीरता छोड़ देनी चाहिए। साराश यह कि वढ्यान्‌ और निरोग 
बालक जिस तरह अपना बाछोचित आचरण रखते हैं, उसी प्रकार 
“जहाँतऊ बने स्वास्थ्य और आरोग्यकी कामता करनेयराढोंकी अपना भी 
साचरण रखना चाहिए । 
दूधका सेयन जिन दिनोंमें चछ रहा हो, उन दिनोर्मे यदि हो सके 
तो पूरा पूरा विश्राम किया जाय। क्योंकि विश्राम करनेसे अति शीघ्र 
ञअम होता हू। परन्तु यदि रोग अत्यन्त अधिक न हो, तो यह न समश 
छेना चाहिए कि इस दूधके इठाजर्मे आराम करना जरूरी और अनियाय्ये 
ही है। यदि नित्मका कामकाज किया जाय तो कुछ भी दर्ज नहीं है । 
अनेक वार ऐसा भी देखनेमें आयेगा कि इस चिकिस्सांफे चठते हुए 
४भधिक काम करनेकी सामर्थ्य हो जायगी | मुख्य बात ध्यानरमें रसनेकी 
“यही है कि मन सदा प्रसन्न रक्खा जाय | दो एक अठयाड़े त्क बाल- 
कोंकी नाई यदि शय्यापर छेठ कर रहा जासके तो छेठे रहना चाहिए । 
दूधका सेउन करनेके दिनोंगें दो एक अठ्याड़े तक कोई काम न किया 
जाय और केयछ चारपाईपर छेटे हुए विश्राम किया जाय, तो शरीर 
चहुत अधिक पुष्ट होगा और उसमें पून भी व्यूय अधिक बढ़ेगा | 
विश्ामके साथ एक या दो अव्याढ़ेमें ही जिननी शरीरपुण्ि और सनकी 
गृद्दि होगी उतनी काम काज करते रहनेकी दद्ार्मे चार या छ अख्या- 
ड्रेमि भी होना दुर्सज्म १ । 
दूधकी चिकित्साके पहछे एक, दो या तीन निराहार उपास यह 
ठेने घाहिए। उपयासंके दिनोमे पोच सेरसे छक्र सात सेर तक पानी 
निय पी छेना उचित हैं | उपयास फरनके पीछ दूधफी सिकिसा 
जारंभ फरनेसे शीम छाम होता है । परन्तु उप्यास्त मरोने यदे कट 
होता हो, तो बडपूवक उपयास नहीं यरना चाहिए। फ्के साप जा उप- 
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बास किया जायगा उससे छाम नहीं होगा | उपपाससे शरीरका मार 
भछ निकल जाता है। अतएय जो सच्छा छगे यह करना चाहिए | 
+$ टपयास करनेसे मुझ्ते नुकसान पहुँचेगा त्था में झर्यत दुर्क छो 
जाऊँगा? ऐसी जिनवी धारणा हो उन्हें उपपास न करना ही छामदा 
यक होगा । मनके निश्वयके साथ भारेग्यका बहुत घतिष्ठ संयंर है 
यह बात कमी नहीं भूठना चाहिए | इसलिए बन सके तो अपभिफस 
अधिक तीन और कमसे कम एक उपयास कर छिया जाय और यदि 
न बवनसके तो व्रिना उपयासके ही दूधका इणाज शुरू कर दिया जाय 
नियम । 

प्रत्यक्ष मनुष्यका प्रतिदिन कितना दूध पीना चाहिए, यह ठीक थी 
निश्चय करना तनिक कठिन काम है | क्योंकि मित्र मित्र प्रह्वतिके 
मनुष्य होते ६ । कई व्यक्ति ऐस मिर्ेगे जो एक सेर भोजन सुगमताशि 
साथ कर जामैंगे, परतु अनेक व्यक्तियोंफी पात्र सेर मौजन भी जधिर 
मादम होग है । यही नियम दुधके सर्मधरमे भी समझना चाहिए। 78 
और इढ़ शरीरार्णकी अधिक दूध देना चाहिए और दुर्वड शरीखां ' 
डोवी कम | और सयसे अच्छा तो यह है कि अपनी अपनी आवक 
यताकी स्व4 समझ यर अपने छिए दूधफा परिमाण छोग जाप हैं 
निश्चित कर डिया करें | अमेरिकार्में कितने ही रोगियेक्लि तिय ३९ 
सरसे छेकर २५ सेर तक दूध दिया जाता है | एक ऐोगी ऐसा या जय 
३० सेर दूध निय पी डिया करता था | एक जीर दूसरा प्पक्ति ३२॥. 
सेर दूध तक पहँच गया था) इससे अधिक दूध पीनेके उद्दएण घीर 
नहीं मिठे हैं, परन्तु भारतमें इतना अधिक दूध पीनेवी आवज्ञर्ा 
नहीं है। यहाँ बार्शओ थोड़े पर्मिणम पिया गया दूध मिलना ऐर्मि- 
दायक होगा उतना अधिफ परिमाणमें किप हुआ नहीं होया । 


डुग्घ चिकित्सा । श्र 


दूधका सेउन आरंभ करनेसे पहले यदि उपवास किया गया हो, तो 
पहछे दिन तीन सेरसे अधिक दूध नहीं पीना चाहिए। दूसरे दिन एक 
»सैर और वद़्ाकर चार सेर कर देना चाहिए। इसके उपरान्त मितना 
इजम हो सके उत्तना ही दूध बढ़ाया जाय, तो कोई हज न होगा | 
यदि सेयन करनेसे पहले उपयास न किये हों, तय भी पहले दि 
सीन सेर दूधसे ही झुरू करना चाहिए। प्रिना पानीका खालिस और 
झुद्ध दूध लेना चाहिए। भैंसका दूध यदि भारी जान पड़ता हो--- 
पेटमं जाकर हजम न हो सकता हो---तो गायका झुद्ध दूध काममें 
रूाना उचित है। पीनेके लिए जो दूध लिया आय वह पहले हिछा 
डिया जाय, पीछे चम्मचसे थोड़ा थोड़ा करके आधा सेर दूध एक बेरमें 
पीना चाहिए। आध सेर दूध पीनेमें ३ मिनिट या ५ मिनिदर समय 
गाना चाहिए। चम्मचसे डाज हुआ दूध जय मुँत्में पहुँचे तन उसे 
थोढ़ी देर तक मुंहर्म रोकफर उसमें मुंहकी लार मिलने देना चादिए | 
जय थोड़ी छार भिठ जाय तब टसे घोठीमें उतारकर पी जाना चाहिए | 
जन आधा घठा बीत जाय तय फ़िर आध सेर दूध लेकर इसी तरह पीना 
चाहिए। इसके उपरांत यदि दूधमें सचे कम ने हुई हो, तो जाघे 
चेठे बाद फिर आधपसेर दूध पी छिपा जाप । इस रीतिपर सेरे ५ 
घेसे ९॥ बने तक २ सेर दूध पी विपा जा समता है। 
इसके अनंतर एक या दो धंटे तक ठहर फर फिर उपर कही इुई 
रीतिसे दूध पीना शुर्ः करना चाहिए | यदि मिऊ सके तो वाजा दूय 
फाममें खाना चाहिए। नहीं तो ऐिर संबेर्का टिया हुआ दूध 
फार्म त्वयया जाय। मंबेरेसा डिया शुआ दूप दो पहर तक करी 
विपक्ष न जाय, इस डिए यदि हे सके तो दूधके छेट्रेफो बकरी दस 
यर रसना चाहिए | यदि चर्क न मित्र संहे सो छोटेके चार्रो ओर टेंड़े 
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धास किया जायगा उससे छाम नहीं होगा । उपबाससे शरीरका सागर , 
मल निकछ जाता है। अतए्व जो अच्छा छगे वह करना चाहिए | , 
* उपवास करनेते मुझे नुकसान पहुँचेगा तथा में अस्यंत दुर्बठ ध्य-; 
जाऊँगा? ऐसी जिनकी घारणा हो उन्हें उपपास न करना ही छामदरा" 
यक होगा । मनके निश्चये साथ आरोग्यका बहुत घनिष्ठ संबंध है, 
यह बात कमी नहीं भूलना चाहिए | इसलिए वन सके तो अधिफमे 
अधिक तीन और कमसे कम एक उपयास कर लिया जाय और यदि 
न बनसके तो प्रिना उपयासके ही दूधका शछाज शुरू कर दिया जाय 
नियम । 

प्रत्येक मनुष्यकों प्रतिदिन कितना दुध पीना चाहिए, यह ठीक थे 
निश्चय करना तनिक कठिन काम है । क्योंकि मिन्न मित्र प्रश॑तिंके ,- 
मलुष्य होते हैं । कई व्यक्ति ऐस मिर्ठेंगे जो एक सेर भोजन सुगमतरकि 
साथ कर जायेंगे, परन्तु अनेक व्यक्तियोंकी पाव सेर मौजन भी अधिक 
साद्धम होगा है । यही नियम दूधके स्वधममें भी समझना चाहिए। पर? 
और दृढ़ शरीखारोंकी अधिक दूध देना चाहिए और दुर्वड शरीखा- 
लॉकी कम | और सयसे अच्छा तो यह है कि अपनी अपनी बारश 
फताका खयें समझ कर अपने छिए दूधका परिमाण छोग आप ही 
मिंधित कर लिया करें ॥ अमेरिकार्मे कितने ही रोगियोंकों निय ३९ 
सेरस लेकर २७ सेर तक दूध दिया जाता है | एक रोगी ऐसा था जी 
३० सेर दूध नित्य पी डिया करता था | एफ जीर दूसगा व्यक्ति र२॥ 
सेर दूध तक पहुँच गया था | इससे अधिक दूध पीनेके ब्याह भर) 
नहीं मिड्ठे हैं, परतु मारतमें इतना अधिक दूध पीनिकी 
नहीं है। यहाँ बाओफ़ों थोड़े प्ररिमाणमें प्रिया गया दूध वितना खोमे- 
दायक होगा उत्तना अधिक परिमाणमें किया हुआ नहीं होगा । 


दुग्ध चिकित्सा । श्र 





दूधका सेंयन आरंभ करनेसे पहले यदि उपयथास किया गया हो, तो 
पहुछे दिन तीन सेरसे अधिक दूध नहीं पीना चाहिए । दूसरे दिन एक 
"सेर और बद्ायर चार सेर फर देना चाहिए | इसके उपरान्त मितना 
हजम हो सके उतना ही दूध बढ़ाया जाय, तो कोई हज न होगा । 

यदि सेब्त करनेसे पहले टपयास्त न किये हों, तय भी पहले दि 
पीन सेर दूधसे ही शुरू करना चाहिए। प्िना पानीफा ग्वालिस और 
शुद्द दूध ऐना चाहिए | मैंसका दूध यदि भारी जान पता हो--- 
पेटमें जाऊर हजम न हो सकता हो--तो गायका शुद्ध दूध कामर्मे 
लाना उचित हैं। पीनेके टिए जो दूध डिया जाय वह पहले दिए 
डिया जाय, पीछे चम्मचसे थोड़ा थोड़ा करके आधा सेर दूध एक वेरमें 
ना चाहिए। आय सेर दूध पीनेमें ३ मिनिट या ५ मिनिट समय 
'छूगाना चाहिए। चम्मचसे डाठा हुआ दूध जत्र मुंहमें पं#चे तय उसे 
थोड़ी देर तक भुँहमें रोकऊर उसमें भुंहकी लार मिलने देना चाहिए | 
जय थोड़ी छार मिठ जाय तय्र उसे धोंटीमें उत्तारकर पी जाना चाहिए। 
जय आधा घेठा धीत जाय तय फिर आध सेर दूध लेकर इसी तरह पीना 
चाहिए । इसके उपरात यदि दूपमें रुचि कम न हुई हो, तो आधे 
घंटे बाद फिर आधसेर दूध पी लिया जाय] इस रीतिपर समेरे ५ 
बजैसे ९ बमे तक २ सेर दूध पी लिया जा सकता है। 

इसके अनतर एक या दो घंटे तक ठहर कर फिर ऊपर कही हुई 
खतिसे दूध पीना झुक करना चाहिए । यदि मिल सके तो ताजा दूध 
लेकर काममें ठाना चाहिए | नहीं तो फिर संबेरेका लिया हुआ दूध 

काम छाया जाय। सर्नेरेका लिया छुआ दूध दो पहर तक कही 
विगड न जाय, इस डिए यदि हो सके तो दूधके छोटेको बर्फ दवा 
कर रखना चाहिए | यदि बर्फ न मिल सके तो लछोटेके चारों ओर ढंडे 
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घास किया जायगा उससे छाभ नहीं होगा | उपत्राससे शरीरका सा 
मछ निकल जाता है। अतएप जो अच्छा छगे वह करना चाहिए 
* उपवास करनेसे मुझे नुकसान पहुँचेगा तथा में भयंत दुर्दढ़ । 
जाउँगा? ऐसी जिनवी धारणा हो उन्हें उपपास न करना ही छामद 
यक होगा | मनके निश्चके साथ मारेग्यका बहुत धानिष्ठ संग्रंध + 
यह बात कमी नहीं भूलना चाहिए | इसलिए यन सके तो अधिक 
अधिक तीन और कमसे कम एक उपयास कर लिया जाय और या 
न बनसके तो प्रिना उपयासके ही दूपका इछाज शुरू कर दिया जाये 
नियम 

प्रत्येक मनुष्यको प्रतिदिन कितना दूध पीना चाहिए, यह ठीक में 
निश्चय करना तनिक कठिन काम है | क्योंकि मित्र मित्र प्रहेपि 
मनुष्य होते हैं | कई व्यक्ति ऐस मिर्ठेगे जो एक सेर भोजन मुगमता' 
साथ कर जायेंगे, परन्तु अनेक व्यक्तिवोंफो पाव सेर मोजन भी अधि 
भाद्धम दो ग है । यही नियम दूधके सर्वेधर्मे मी समझना चाहिएं। ४ 
ओऔर झढ़ शरीरयार्टोेकी अधिक दूध देना चाहिए भर दुर्वल शरीस 
डोंकी कम | और सयसे अच्छा तो यह है कि अपनी अपनी आावश् 
कताको स्वव समप्त कर अपने लिए दूधका परिमाण ठोग साप ! 
निश्चित पर टिया करें | अमेतिका्में कितने ही रोगियोंफ्रों नित्य ३' 
सेरसे छेकर २५ सेर तक दूथ दिया जाता है । एक रोगी ऐसा या ९ 
३० सेर दूध नित्य पी डिया करता या। एक भीर दूसरा प्यक्ति रैरे 
सेर दूध तक प६ंच गया था | इससे अधिक दूध पीनेके उदाषृण 
नहीं मिछे हैं, परन्तु भारतमें इतना अधिक दूध परीनेड्मी आवज्मकत 
नहीं है । यहाँ पाडोंफो थोड़े परिमाणमें पिया गया दूध गिना छा 
दायक होगा उतना अधिक परिमाणमें फिया हुआ नहीं होगा | 


| 
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यहौपर यद्द बात घता देना आयउज्मक है कि दूध पीनेके छिए 
ऊपर जो समयका प्रोम्राम दिया गया है, रैक उसी प्रोप्रामम्े जतुसार 
कार्य फरना युछछ जझुरी नहीं है । मपने सुभीतेके अनुसार उक्त प्रोप्रा- 
मर्मे जा चाहे ये फेरफार भा कर सकते हैं | मुए्य बात केगछ यही 
ध्यानर्मे रखनेकी द॑ कि आधे आधे घटेके उपरात जाघा आधा सेर दूध 
पिपा जाय, और एक दर गठ गठ करके नहीं बल्कि थोढ़ा थोड़ा 
पूँट बूंढ करके पिया जाय | 

तीन या चार दिन तक छ सेर या सात सेर दूध पिया जाय। इसके 
उपर्रात यदि शरीरमें शक्ति हो और यद़ानेकी जरूरत माछम पड़े तो 
एक एक सेर करके दस सेर तक दूध बढ़ा लिया जाय | इस देडमें 
अनेक व्यक्तियोंके लिए सात सेर अथया आठ सेर दूध फाफी होता है 
और इतने दूधर्मे शरीरका पोषण ख् अच्छी तरह होता है | अतएंव 
जितना दूध सुगमतापूर्वक निद्य बढ़ाया जासके उतना बढ़ाया जाय, यही 
उत्तम हैं। किनने ही व्यक्तियोंकी पन्‍्द्रह सेर नित्य पौनेसे परम आदु्च- 
यजनक ढाम मारुम हुआ है । 

जो दस सेर अयतरा इससे भा अधिक दूध पीकर हजम कर सकते 
हें, उन्हें बीचमें खाली समय देनेकी कुछ भी जरूरत नहीं है | उन्हें तो 
प्रात कालसे ठेकर राजिको सोनेके समय तक आधे आधे धघंटेके बाद आध 
आध सेर दूध पीते ही रहना चाहिए। परंतु इस अयस्थार्म फिर एक 
बातका यंदोयस्त जरूरी हो पड़ेगा । अथोत्‌ यह कि जब दूध इतने 
अधिक परिमार्णम पिया जाय और आधे आधे घटेके वाद पिया जाय 
तय किसी दूधयाढेसे दो पहरको ताजा दूध मिलनेका प्रमध कर छेना 
चाहिए । अथवा घरपर गाय या भैंस पाऊ छेनी चाहिए | यदि दोनों- 
मेंसे कोईसा भी प्रगय न हो सके और प्रात काठका रखा हुआ दर्धः 
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पानीर्मे भौगा हुआ कपद़ा झपेट देना चाहिए | इस प्रकार दूध सकंसे 
दो पहरके बारह या एक क्ले तक रक्‍्खा रहेगा और पिगढ़ेगा नहीं। 

साढ़े नौ बजे तक दो सेर दूध पीनेके उपयत एक या दो घा रह. 
रकर १०॥ या १श॥ बजेते फ़िर दूध पीना शुरू किया जाय और 
आधे भाघे घंटे वाद आधा आधासेर करके सेर या ढेंढ़सेर दूध पी ठिए 
जाय | इसके बाद सघ्या तक और दुछ न खाया जाय । संप्यक्े सम 
जन ताजा दूध आवे तन फ़िर ऊपर कही हुई रीतिसे वाफ़ीका सेएमा 
दूध भी पी डिया जाय । 

दूध हमेशा कच्चा पीना चाहिए, औंटा कर नहीं। औठानसे दूध 
'जो पौष्टिक पदार्य मिझे रहते हैं वे नष्ट हो जाते हैँ | यदि फंधा 4 
पीनेंगे किसीको छुछ वहम हो तो फ़िर छाचारी समझ कर आौं्र टि। 
जाय | किंतु यह समझ लेना चाहिए कि ऑंठामे हुए दूधसे शरीक 
पोषण नहीं होगा, क्योंकि उसके पोपक तत्ल ऑटानिसे नए हो जात 
है। जौंटनेफे अतिरिक्त दूधर्म शक्कर या पाँड़ आदि विखुछ मां 
मिछानी चाहिए, वे-मीठेका दूध ही यथेष्ट छाभ पहुँचता है । 

दो दिन तक इस रीतिपर दूधका सेयन करनेके पथात्‌ दूपकी | 
माण बढ़ाकर पौँच सेर, छ सैर, या सात सेर कर देना चाहिए । 
एक दम सात सेर दूधपर नहीं जाजाना चाहिए, यल्कि एक एक प्र 
दूध निन्य बढ़ाना चाहिए | प्रात काछ साढ़े सात्त बमेसे यरि दूध पीर 
झुग्द फिया जाय, तो दस बजने तक तीन सेर दूध पी टिया कक 





पीछे ग्यारह या साढ़े ग्यारहले फिर शुरू कर दे। दा पहएके सी 
बारह या एक घने त्क और दो सेर दूय पी टिया खायगा। ह 
संप्पाके सात बजेसे डेकर आठ यमे तक बाकीफा दो सेर दूध भी थे 
पहँच जामगा | इस रीनिपर ७ सेर दूध तय पिपा जा सकेगा । 
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च्योफे सं॑गरेध्मे ऐसा देसनेमे आयेगा कि यदि वे आरोग्यके नियरमोका 
डीक ठीक पाठन करें तो यह बड़ा हुआ यजन उनका ज्योंका त्यीं यना 
रहेगा और शरीरंके सायु बढ हो जायेंगे । यह बात तो सत्य ही है कि 
अधिक दृधके सेवनद्वारा शीक्रताके साथ पुष्ट किये गये शरीरके ख्रायु 
एक दमसे दृढ़ हो जाना संभय नहीं है मौर इसीसे केवठ दूध पीकर 
ही रहनेयाड़े मनुष्य शारीरिक श्रमका काम करने पर जल्दी थक जाते 
हैं, बहुत दूरतक दीड़ नहीं सकते हैं तथा कमरत करनेमें हॉफने छगते 
है। सुतरां दूधवी चिकित्साके अंतर्मे जो भारी खुराक योग्य नियमके 
साथ खाई जाय, तो थोड़े ही समयमें शरीरमें परिश्रम सहन करनेकी 
दाक्ति आ जायगगी और शरीरका जितना वजन बढ़ा होगा, 'बह भी 
चना रहेगा | 

आरंभर्मे यदि दूधफे सेयनका गुण कम माद्धम हो, तो निराश नहीं 
होना चाहिए। भारोग्यके नियमोका ययेण्ट पाठन न करनेके फारण 
चर्पेसि जो शरीर बिगड़ गया है वह थोड़े दिनमें एकदम कैसे सुधर 
जायगा ? यदि दूधका सेयन श्रद्धा और आम्रहके साथ जारी रखा 
जायगा तो शरीर चंगा हुए त्रिना कमी रह ही नहीं सकता । शरोरें 
चाहे कितना ही दुर्छ हो गया हो, मछे ही चाहे हड्डी हड्डी दीखने ठगी 
हों, फिर भी यदि आग्रहपूपंक दूधका सेउन छोड़ा नहीं जायगा तो 
अंतर्मे आरोग्य तथा सुख अयस्य ही मिलेगा | 

अमेरिकार्मे दूधकी चिकित्सायाे चिकित्साल्योंमें रोगियोंकों दूधका 
सेवन करते हुए जो छोग एक बार भी अपनी अँखेंसि देख छेते हैं 
उन्हें फिर इस तरपयमें छुछ भी सदेह बाकी नहीं रहता कि दूधके 
सेबनसे असाधारण छाम होता है। जिन रोगियोंकों डाक्टरोॉने निराश 
होकर जयाब दे दिया है तथा जो रोगी माँति भौतिकी चिकित्सा कराके 
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दोपहर तक ग्रिगड़ जाय, तो फिर छाचार सप्रेरंके दूधफों थोड़ा गर्म, 
करके रखना चाहिए | यद्यपि गर्म किया हुआ दूध पूरा पूरा झाभ नहीं 
पहुँचाएगा, परंतु फिर मी कुछ न कुछ गुण तो करेगा ही । ..' 

इस प्रकार दूधका सेयन प्रत्येक मनुष्यकी कमसे कम दो महीने तक 
तो करना ही चाहिए। अनेक मनुष्योंकों तीन या चार महीने तक 
ट्संके जारी रखनेकी जरूरत होती है । जय तक प्रेटकी सत्र प्रकारफी 
गउयड़ न मिट जाय, शरीरका दुबछा पतछापन दूर होकर जब तक 
सभी अग प्रत्यग मांतल और पुष्ट न हो जाये, शरीरमें खूनके वदनेसे 
मुग्बमठठपर खनकी सुर्खा जय तक न आजाय और देहका वर्ण जयतक 
गोरा होकर घाठककी नाई सच्छ ओर तेजयुक्त न हो जाय, त्क्तक 
दूधका सेउन जारी रखना परम आवश्यक है। दीर्घ काउसे चली आती 
हुई मन्दाप्रि नामक व्याधिके कारण शरीर जो कई प्रकारके युरे ठक्षण 
प्रकट हो खुके हों, उनकी मिटाक्षर पाचनशक्तिकों बठयती बनाना हुसे 
सेयनया समसे मुझ्य प्रयोजन होना चाहिए । इसके याद शरीरकी पष्ट 
तो बड़ी शीध्रताके साय हो जायगी । बहुतसे छोगेंके संबंधर्म तो यह 
भी देखनेमें आया है कि पाचनशक्ति आदिके ठीक हो जानेपर पछेसे 
दरीरका वजन एक्सेर नित्य बढ़ा है जोर किसनोंह्ीका आधसेर नि | 
एक स्लीके शरीरका घजन तो छ सेर नित्य बढता था! तीन सेर 
धजन नित्य बढनेके भी कई उदाहरण देखनेमें आये हैं | एक मनुप्यक्ा 
बजाय नी दिनमें ढाई सेर बढ़ा भा। वजन बढ़नेका कारण यह होता है 
फि शरीर निएण शुद्ध सपूल घदता है | 

बरई दाग ऐसी शंका मी फरने ठगते हैं कि इस प्रफार बढ़ा इस 
शरीरका बजन कसी कामझा मां होगा या नहीं” पिल्ही फिन्द्री मठ 
व्येके विषयों यह शंफा सचमुच ठीफ होती है । परत सौ नमी गहं- 


जय 
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गया है। नीयूका रस पी ठेनेसे अथवा एकाथ नारंगी खा लेनेसे अम्ठत- 
सकी कमीका दोप दूर हो जाता है । जय दूधपर अरचि उत्पन्न न हो, 
तय पिना जख्रत नीबूफा रस नहीं पीना चाहिए ओर जय अर्रच 
उत्पन्न ही जाय तय फिर जय तक वह जाती न रहे तय तक नीबूका 
रस बरापर पीते रहना चाहिए | बहुत अधिक दूध पीन॑नाछे कितने ही 
मनुष्योंको मी सररे दूधका नाम ठेते ही उपकाई आने लगती है| ऐसे 
मनुष्य यों ही नौबूका रस पियेंगे त्यों ही उन्हें थोड़ी देर पीछे दूधपर 
कचि उत्पन हो जायगी । 
दूध और नीयूका संयोग हानिकारक है, ऐसा वहुतसे छोग कहेंगे | 
परंतु उपके कहने पर ध्यान नहीं देना चाहिए। क्योंकि उन्हें इस 
पिपयका गिल्युछ शान नहीं | कितने ही विद्वानोंकी तो यहों। तक 
गय है कि जन तक दूध पेटमें पहुँच कर वायु उत्पन्न करता रहे, तन 
तक नीबूका रस दुधमें मिझकर उस दूधको आधे आधे घंटे वाद पीते 
रहना चाहिए | पर हैं, दूधमें नीबूका रस इतना अधिक न मिठाना 
चाहिए कि वह फट जाय । पाँच या सात बूँद नीबूका रस 
मिटा देनेसे दूध सत्र हों जायगा और पौनेमें वह ऐसा ठगेगा जेसे 
पता पतठा खट्टा दही हो । कितने ही मनुष्योंको यह खट्न दूध पीनेमें 
भी अच्छा खादिष्ट माछम होगा और अकेले दूधकी अपेक्षा अधिक 
मुआफिक पड़ेगा | यदि नीबूका रस किसीको मुआफ़िक न आते, तो 
,पंह दो पहरके समय दूधके बदके थोड़ी थोड़ी करके उत्तम छाँछ 
( मद्दा ) पिये | इससे यदि शरीरमें मठ सचित होगा तो वह भी 
निकऊ जायगा। 
इतने पर भी यदि दूध पेठमें पहुँचकर खल्बलाहट पैदा करे, तो 
पहले कही हुई रीतिपर एक, दो या त्तीन उप्नास करके तब दुधका 
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उिफठ्प्रयास हो बैठे हैं और अपनी मृत्युका होना निश्चित कर घुसे है, 
वे भी इन दूधका इठाज करनेयाली संत्थारमोर्मे केयछ दृधके विधिष्तक 
सेयनसे पूरे निरोग हो गये हैं और उनके शरीरका वजन बहुत बुछ.. 
ये गया हे | ५. 

दूधके सेबनसे आशोग्य प्राप्त हो जानेके बाद ओर नित्यप्रति साधारण 
रीति पर छझन्न भोजन करने ठगनेके बाद भी सुयोग पाने पर वर्ष 
एक या दो बेर समय समय पर ऊपर फही रीति पर दूधका सेवन 
करते रहनेसे भारोग्य पूर्ण रीतिसे प्राप्त होता रहता है। उिहुपी एग 
हीठर पिडकीवसका कथन है कि में सुयोग मिठने पर दो महीने तक , 
कंगठ दूध और धीड़ेसे प्रूग'! (एक प्रकारका फछ ) अथया कमर 
सावर रहती हूँ, और इससे मेरा स्वास््य तथा शारीरिक बे ययेषट 
अस्टी दशामें बना रहता है | / 

कुछ उपयोगी सूचनायें । 

जिनके पेटमें दूघ वायु उत्पन करता या 'मुद-गुड़' बोठता माइम 
पड़े, उन्हें चाहिए कि वे प्रात काछ दूधका सेउन शुरू करनेसे 
एक धेंटा पहछे एक या आधे खंदे नीबूका रस निकाठकर उसमें एक 
अथया दो चम्मच ठंडा पानी मिछा कर पी जायें । जिनकी दूध पीनेक 
पीछे फिर दूधपर अरचि हो जाय, उन्हें भी ऊपर फह्ठी हई रीतिसे 
नीयूक़ा रस पी छेना चाहिए और दूधका पीना थोड़ी देरक ठिए रोक 
देना चाहिए। ढेढ़ या दो घंटेफे बाद उन्हें माउुम होगा कि नौवूके 
पी छेनेसे दृवपर रुचि उपन हो गई है । है 

निनफे पेटमें अम्ज्तज्ल (०9) कम परिगाणमें होता ५ (री 
दूधपर रुचि नहीं होती है, अयया दूध पेटमें पहुँचकर वायु टापर 
करता या अस्द्युव्! बोटते हे। इसी टिए नीवूफा इस बजाया 





डुग्ध-चिकित्सा । रण 





गुजायश नहीं है | प्राय संप्यांक समय बहुतोंको ऐसी अयस्थाका अनु- 
भय्र होता है | ऐसी अपस्पा होने पर भयभीत बिल्युछ नहीं होना 
* चाहिए। ऐसी अयस्था हां जानका कारण यह है कि दूधमें जो जल्का 
भाग रहता है उसके कारण पेट अफरासा जान पडता ह₹ | यह जठका 
भाग जैसे जैसे शरीरके भीतर बहनेयाछे खूनमें मिलता जायगा वैसे वैसे 
पेटका अफरापन दूर होता जायगा | टूघका अभ्यास हो जाने पर यह 
असस्था घीर घीरे आप ही आप मिट जायगी | बहुतोंको तो दूध पीनेका 
अभ्यास पइनेमें सात दिनसे टेकर चौदह दिन तक लगते हैं, और 
अहतेकी इससे पहले ही यथेष्ट अम्पास हो जाता है । 
जिन मनुष्योंको मीठा या मिर्च मसाढेदार चठडपटा भोजन खानेकी 
आदत पड़ी होती है, अयया जिन्हें दूसरे तीसरे दिन पकान्न मिठाई 
खानेरी छत होती हं, या जो छोग चाय, कहया, मास और शराय 
आदिका उपयोग किया करते हैं, उन्हें केवछ दूध पीकर रहना पहले 
पहछ महा कठिन माछूम होगा | उन्हें पहछे यही मादम होगा कि मानों 
उनऊा पेट भरता ही नहीं, उनका शरीर पुष्ट होता ही नहीं। ऐसी 
भायना जो उन छोगोंकी हो जाती है बह चठपटे भोजनकी छाठसाके 
फारण ही हो जाती है। परत जो लोग शरीरका आरोग्य चाहते हैं, 
उन्हें ऐसी खोठी लालसाकी ओर ध्यान देनेकी जरा भी जग्प्रत नहीं। 
बहुतोंको दूधके सेबननसे आरभर्मे क्ज होता हुआ माछूम पड़ेगा | 
' इसके दो तीन उपाय हैं। सयसे उत्तम यह है कि जय पेठमें कब्ज 
माउम होने छगे, त्व दुधका परिमाण बढा देना चाहिए । इससे मोटी 
साँत घुछ जायगी और थोड़े समयके उपरात कब्ज जाता रहेगा। जो 
दूधका परिमाण नहीं बढ़ा सकते हों वे अंजीर खाये अयवा भुने हुए 
गेहूं खायें । परंतु यह बात ध्यानमें रखनेकी है कि इन पदाधोके खानेके 
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सेवन किया जाय | उपवाससे दरीरकी युद्धि हो जाती है, पेटकी विधान 
मिउता है और अपना काम प्रतठ्ृताके साथ करनेकी उसमें शक्ति 
आजाती है। 

नीवृके रसके अतिरिक्त और कोई भी ख़ुराक दूध सेतनके दिल 
नहीं डेनी चाहिए । यदि और कोई सुराक ली जायगी तो दूषतानती 
जो छाभ होना चाहिए वह नहीं होगा । 

दूधका सेउन आरभ करने पर शुरूमें कुछ दिनों तक बहुतेंको एक 
प्रकारकी बंचैनीसी माद्ठम होगी । उन्हें एक प्रकारके ऐसे दु खका भनु 
भय्र होगा जिसे वे समझ न सर्केगे और साथ ही शरीरसंबधी भिन 
भिन्न ब्यापारोंमें भी उन्हें कुछ क्षोभ या चंचलता माद्म होगी | सभा 
है ऐसे छक्षणेति छोग डर जायें और दूधके सेयनका परिणाम घुछ भय॑- , 
कर होता हुआ जानें । परंतु बास्तममें ऐसे उक्षणोंके प्रकट होनेपर हर२- ' 
नेकी पुछ जरूरत नहीं। आरोग्य-सर्मधी ज्ञानका प्रचार करनेगें अतिशय 
परिश्रम फरनेयाठे मि० मेफफैडनका कथन है कि /झुद्ध मनते और आप 
हंके साथ दूधफा सेयन करनेसे सदा छाम ही होगा। इसके सेमी 
मैंने कभी हानि होती हुई नहीं देखी | बहुतोंको यह कथन अतिशयोक्ति 
पूर्ण माइ्म होगा, परंतु टै यह विचुछ सत्य । मुझे त्वम॑ पहले दूरथके 
सैयनमे होनेयरडे छामोंमे संदेट था । परंतु जय सैकरों रामियोंकों उससे 
ठाम उठाते हुए मैन अपनी ऑआँखोंसे देखा तो मु्ते मी दूधकों चिकित्सा 
पर श्रद्धा दो गई। दध पूरा भोजन दे और उससे शरीरफा प्रययेक भाग « 
पुष्ट शेता है। बहुतसे बालक जैसे टव पी पी कर दृष्ठपु्ट शरीवारि झ्े 
जान हैं, उमी तरर जगन आदमी भी दूघ पीनेसे मौट ताजे हो सकी है। ” 

टपका संयन करनेग्ा्शेवी कई बर ऐसा भी माइम होगा कि दूपमे 
उनका बेड अयंत तर गया है और एफ पूँट भी और दूप पनेी 
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गुजायश नहीं है| प्राय संप्याके समय बहुतोंको ऐसी अगस्थाका अनु 
भप्र होता है | ऐसी झआगस्या दोने पर भयभात पिल्वुल नहीं होना 
चाहिए | ऐसी अग्स्था हो जानेका फारण यह है कि दूधमें जो जठका 
भाग रत्ता है उसके कारण पेट अफरासा जान पड़ता हैं | यह जलका 
भाग जैसे जैसे शरीरके भीतर बहनेयाले ग्यूनमें मिलता जायगा वैसे वंसे 
प्रेठका अफरापन टूर होता जायगा | टुधका अम्यास हो जाने पर यह 
भय्स्था धीरे धीरे आप ही आप मिठ जायगी | बहुतोंकों तो दुध पीनेका 
अम्यास पड़नेमें सात दिनसे लेकर चौदह दिन तक लगते हैं, भोर 
पहतोंको इससे पहले ही ययेष्ट अभ्यास हो जाता है। 
जिन मनुष्योंफ़ो मीठा या मिर्च मसाडेदार चटपटा भोजन पानेमी 
आदत पड़ी होती है, अथया जिन्हें दूसरे तीसरे दिन पक्नान्न मिठाई 
सानेकी ठत होती है, या जो लेग चाय, कहता, मांस और शराब 
आदिका उपयोग किया करते हैं, उर्न्हे फेत्रढ दूध पीकर रहना पहले 
पहछ मद्दा कठिन माझम होगा । उन्हें पहले यही माछम होगा कि मार्नो 
उनका पेट भरता ही नहीं, उनका शरीर पुष्ट होता ही नहीं। ऐसी 
भागना जो उन झोगेंकी हो जाती है बह चटपठे भोजनकी छाठसाके 
कारण ही हो जाती है। परतु जो छोग शरीरका आरोग्य चाहते हैं, 
उन्हें ऐसी खोटी लाछसाकी ओर ध्यान देनेकी जरा भी जग्य्रत नहीं। 
बहुर्तोकी दूधके सेयनसे आरभर्मे कज्ज होता हुआ माकूम पडेगा। 
“इसके दो तीन उपाय हैं। सयसे उत्तम यह है कि जत्र पेटमें कब्ज 
मालछम होने छगें, तय दूधका परिमाण बढ़ा देना चाहिए। इससे मौटी 
मत धुछ जायगी और थोड़े समयक्ते उपरात कब्ज जाता रहेगा। जो 
दूधका परिमाण नहीं बढ़ा सकते हों ते अजीर खाये अथना भुने हुए 
गेंहू खायें | परंतु यह बात ध्यानमें रखनेकी है कि इन पदार्थाके खानेके 
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पीछे फिर दूधका परिमाण यद्गाया नहीं जा सकेगा | दूधका परिमाण 
उद़ानेसे कलज एक बेर जय दूर हो जाय और पीछेसे फिर बरापर आगे 
ग्यसबंधी नियमोंका पराछन रहे, तो फिर कब्न कमी नहीं होगा | यदि 
दूधका परिमाण बढ़ाने पर मी काज नहीं मिंटे तो चीजप्तमेत का 


द्राक्षा ( मुनक्ा ) खाई जाय। जयया जो अपनेको अनुकूठ पड़े में 


फछ खाये जायें | 

यदि इतनेपर मी काज न मिद्े तो दूधके साथ कमी कभी थादे 
सनके बीज खा लिये जायें | दिनभरमें एक चमचेसे अधिक सनके बीत 
कभी न खाये जायें। 

यदि कलन दूर करनेंके यत्र (एनीमा) के द्वारा पानी मीतर पहुँचाने 
जरूरत पढ़े तो दो या तीन सेरसे अपिक पानी न लिया जाय। जुल्म 
कोई दया नहीं खानी चाहिए। यदि खानेकी जरूरत ही हो, तो एक 
भाग सोनामक्सी (सनाय) और दो माग मुठ्हठी छेकर दोनों मिलकर 
खूय बारीक पीस डी जायें और उसमेंसे दो आनेमर या चार आनेमरी 
मात्रा सोते समय रात्िफों कमी खा छी जाय। इससे प्रद्त रीति 
रानेत्रड मनेत्स्ग अपने भाप ही हो जायगा | इस डिए यह गिति 
परमोत्तम ९ै। जत्र कोई उपाय कारगर न दोता दी, केरठ ठसी समत 
यह बाह्य उपचार करना उचित है। चिन्ता त्यागकर मन मुलझिर रखना 
चादिए और शरीरके भीतरके सामर्प्यपर विश्वास करना चाहिए । 
दूधपा भोजन अत्त्मे स्वयं ही ऐसा खोउफर साफ दस्त छोगेगा जैसा कि 
एक निरोग थात्ककों होता है । कक 

बहुनोंका दूधके सेननसे आरम्मे दस होत छगते हे। ऐसी 
अपस्‍्थार्मे पँच सेर, या छ सेर अयवा अपनी दाक्तिक अनुदृत्र गरत 
जड़ ठेकर कह दूर फरनेयाले यैतक्रे € एनीमाके )पारेंस भी 


डुग्घ चिकित्सा । र१्‌ 


पहुँचायर गौडी आतर्गे भरा हुआ मे थो ढारना चादिए | यदि इस 
पत्के उपयोग फरनेपर भी दस्त त रफें तो दूधका सेवन दस्त रुकने 
तक बेल रक्या जाय | 

जो छोग यसरत फर सकते हों उन्हें प्रात फाल कसरत करके तने 
रधका सेन करना चाहिए | 

अधिफ समय तक दु्धके सेबन फरनेस जठर, आते, और पचने- 
द्विपौ पु्टठ हो जाती हैं भर पचनशाह्ति यहुत अधिक बढ़ जाती है। 

हुध सेघन फरनेयाएोफो फ्या नहीं करना चाहिए ? 

१ झत्यत ठंडा टूघ कभी नहीं पीना चाहिए। दुध कहीं विगढ़ 
न जाय इस छिए उसे ठंडी जगद्दमें रपना तो अन्य चाहिए, पर 
बर्फक सच्श ठंडा दूध कभी नहीं पीना चाहिए। यदि दूधका पात्र 
वर्फम दवा फर रखा गया हो, तो उसे इतना गरुनगुना करके पीना 
चाहिए जितना गुनगुना कि गून होता है। 

२ आठा कर दूध कभी नहीं पीना चाहिए। दूधको ऑंठानेसे 
उसमेंके कितने ही पौष्टिक तत्न जछ जाते है और जौंठाया हुआ दूध 
कब्ज भी करता है | 

३ एक दम सपार्टेक साथ दूधके तीन चार ध्याे कमी नहीं पीना 
चाहिए । ऐसा करनेसे पेट रवरकी थैडीकी ना फ़ूछ जाता है। भाघ 
सेर दूधमें जितना जछ होता है वह सय जछ पेट अच्छी तरह चूस ले 
तब आध सेरका दूसरा प्यार पीना चाहिए । 

9 आध सेर दूध एक सॉसमें कभी नहीं पीना चाहिए | बल्कि 
छोठे छोटे घूँठ करके धीरे धीरे पीना चाहिए। इसके साथ ही साथ 
प्रत्येक पूँटको जैसे बने तैसे थोड़ी देर मुँहमें रोक कर स्वाद छेना 
चाहिए । 








म्ढ है डुग्घ चिकित्सा । + रे 
दूवके सेतनके सम्बंधम यहाँ तक जो कुछ भी डिखा गया है हु 
दी कालवकक़े अनुमत्क्े अघार पर ही छिसा गया है 
क्षिनने ही डाक्टरछेग इससे भी कम बातें वतझकर रोगिवोंसे 'र्र 
सो डर अर्थात्‌ ३००'से भी अग्रिक रुपया 3 छेते हैं। ऐेलक्ला 
शत विश्ञात् है कि जो छोग स्जप्रस्त होंगे ये ऊपर कहे गये निवमोंब 
आप्रेहयूर्पेक| पाडन करनेसे अप्य ही रोगसे अपना पिंड छुड्ठा सकी 
और जो रोगी नहीं होंग थे अपने स्वाहत्यकी दशा और भी अकि 
मुघार झेगे | बहुतसे हुपछे अरीरपाछे पुरुष मौटे होनेकी छाड्मारे ख्फु 
उपाने फिरते ६ और अनेक कीमती दयामोंके परीदनेमे पैसा फरगत हैं। 
एँसे पुस्पोंकों उचित है [कि दूसरी छल्चानेयाडी दवाइयोंफे ठिए पैसा 
गिगाइनेसे पहले इस दुख चिकिसाकों आजमा कर देखें | अमेरिकिके 
डोस एजेडिस नामक नगरकी निद्रासिनी मिलेस फौल्डे नामडी डे 
अँगरेज महिरने तीन महीनेवक ७|| सेर दूध निय पीकर अपने शरीर 
उजन ३३ सैर बढ़ा डिया था और उनका शरीर इतना शस हु 
था कि जितना पहले कभी नहीं हुमा । ह अर 
दूपका सेतन फरनेते आरोग्य झम कर ठेनेके अन॑तर जो पुस्स पके 
तथा मेत्र खाकर ही रहते हैँ, ये फिर कमी बीगार नहीं हंते ।...“#..! 


हर 
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हु पमाव के * समाप्त छ! 
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के 
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चिकित्सा-विज्ञोनकी पुस्तकें | 


+* उपबास चि७कफ्िसा) इसमें रब उपयासोके ट्राए सब 
आराम करनेत्री तरकोरें मर अच्छी तरद समझाकर उन लोगडि 
पतशाई ६ जिड्ेनि साठ साठ उपयास फररे घारोग्यता आप्त की है १ 


+ म्राएतिक विकिसा, | इसमें करि्ञान, गेदनश्राम, सर्दी 


“ झान, माशम्रान (यफारा $, कोयलोंकी औदसे पसीना छेगा, धद्ध इक 


पीना, स्पायांग काना, थुद्द बायुमें श्वास ऐेगा शादि सहज दि 
शरहफे रोगेंशे आराम बरमेकी विधि पतलाइ है गू* ।8) |] 

३ योग,चिक्रित्सा | इसमें ग्रागड़ो सरछ क्रियाओंसे गोर्मों के भारत 
और सदा शाराग्य रफनके उपाय बताये हैं। मून्०) ' ४ १; 
४ सुगम लिकि सा। खानपीनेक नियमों सौर शिनियशीर्म सारपूर्थ, 
संगम ससनेद्वारा बढ कष्ट रोगोको घादाग फरनेड़े उपाय। सूंब्शी ५ ॥। 

५ मधु सिफ्त्ला। इसमें मधु शी शड़दका सेवन फितना | 
नर दससे फौप कम रोग आरम होते है और ढिस महार इफ्ण हें 
एज़ा चादिए, यह सच्छों तरद शालाया है । मून्व) | पे 

५ मछायरोघ चिकित्सा ) इसमें मुर्यत गसतिउर्स था शनीशाड़े कैश 
बस्ज हुए करनके उपाय भतछाये दे सू+ ४)... _< ! 

७ विद्यायियोंकरा सप्या मित्र | यद भी प्रारतिकर भारोश्वरियाकी किले 
दगताही आइद शाम परुष्वक् है। पिदर्ियोंहों और अंजत्धपारद लो उस्छेडी 
अतिक्षय उपग्रगो है। मर व») के गम ता: 

प्रद्मयर्व ही जीबन है. ७) ' ब्रह्मचर्य *, ६ हे 

एम सा घप कैसे सींध !0). भारोग्प साधन, 4 |! 

स्थास्यपम्दध :॥)  स्पाम्थ्यलाधत 5, 

 ' 
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४), ४). 


पक अर पर के 
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* हे है मर 
मधु-चिकित्सा । 
[ मधु या शहदके सेयनसे अनेक रोगोंफो 


दूर करने और आरोग्य रहनेके 
सुगम उपाय । ) 


|] 
। 
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! 





प्राय काल्सम्पादक प० जगनाव | 
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श्रीयुत बाबू रामचन्द्र वर्मा । 





कार्तिक, बि० स० ६९८०। 


नवम्गर, १९६२७ इ०। 


|! थे मूल्य सादे सीन भाने । हि हल] 


























मधु-चिकैत्सा । 
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यो तो संसारमें स्थामात्रिक रूपसे अनेक प्रकारफे साय पदार्थ उत्पन्न 

हते हूँ पर उनमेंते दूध और मु या शहदकी सर्योत्तमना प्राय सभी 

बुद्धिमानेने स््रीकृत की है। ससारमें यही दो पदार्थ ऐसे हैं जो सर्यो- 

शर्म पच जाते है और सदा उत्तरोत्त अधिक गुण दिखते रहते हैं | 

इन दोनों पदार्थोफ़ा जितना ही अधिक उपयोग क्रिया जाय उतना ही 

अधिक छाम देखनेमें आता है । दूधकी उपयोगिता तथा सर्वश्रेष्ठाता तो 

'केयछ एक इसी बातसे प्रमाणित है कि प्रक्ृतिने उसे माताऊे स्तर्नेर्मि ही 

उत्पन फर दिया है निससे वह जमकराठसे ही अधिकांश जौग्रोंका 

स्वाभाविक भोजन हो जाता है। प्रकततिकी इस योजनासे यह भी सिद्ध होता 

है कि दूध सम अपस्थार्भोमें सदा गुणकारी और बल्पर्धक ही प्रमागित 

हीता है * | यदि अभी हालके जनमे हुए या मद्दीने दो महीनेके ब्चोंको 

दूधके लिया और कोई खाद्य पदार्थ दिया जाय तो बहुधा बह हानिका- 

रक ही प्रतीत होगा, परन्तु दूधके सम्बर्धभ यह बात नहीं कही जा 

सकती | ठौक यही वात मघुक सम्बधमें भी है | बड़े बडे चिकित्सकों 

५ चैज्ञनिकोने परीक्षा करके यह सिद्ध किया है कि यदि ससारमें 
है 


* 


* कोई पदार्थ दूध बराबरी कर सकता है तो वह मधु ही कर सकता 
! दो चार दिनके जनभे हुए बालऊसे लेकर सौ वर्ष तकके बुइंढेको 


# दूधके ग्रुणोंफे +प में चशप जाननेके लिए हमारो “ दुर्य चिकित्सा ? 
जामऊ पुस्तक पढिए । 





२ मधु चिकित्सा ! 





चाहे जिस अवस्थामें मधु दिया जाय वह कभी हानिकारक नहीं हो 
सकता, सदा कुछ न कुछ गुण ही करता है। भ्रछृतिने माताके सतमें 
दूपके स्थानमें मधु नहीं उत्पन्न किया इससे चाहे भछे ही कोई यह बात” 
तिद्ध कर छे कि दूबकी अपेक्षा मघु कम गुणकारी है, परन्तु यदि बा 
पिंक इशिसि देखा जाय तो कई वातोमिं यह दूधसे भी कहीं बढ़कर है। 
और यही कारण है कि चाहे माताके स्तनेर्मिते मधु न निकलकर दूग 
ही निकठता हो, परातु उस दूपमें भी मधुसा एक जच्छा मंश अपन 
वर्तमान रहता हैं| 

यदि मचुका आश्चरपजनक गुण देखना हो तो किसी गर्मिणी जौंकी 
डसकी गर्भापस्थासे ही निय थोड़ा थोड़ा मधु देना आरम्भ क्रीजिए 
और यह क्रिया प्रससकाल तक वरापर जारी रखिए | इसके उपसाम्त 
जप उसे सन्‍्तान उत्पन्न हो तय उस सन्तानकों भी वराप्ा दूपके साथ 
थोदा थोद़ा मधु देते रहिए | फिर देसिए कि साझ दो साडका होने 
पर यह बचा कितना अधिक हृष्ट पुष्ठ और स्वस्थ रहता है। परीक्षा 
करने पर यह तिधि बहुत ही गुणकारी प्रमाणित हुई है॥ वाठफरेंक 
मोदी चीजें बहुत पसन्द होती हैं और अधिकोश याठक मीढे पद 
बहुत चायसे खाया करते हैं। माता पिता प्राय उड़े चीनी भगा 
उससे बनी हुई और चीजे पानेके छिए दिया करते हैं! परन्तु अने। 
अयस्थाओंमें बाटकोंकि लिए चीनी यहुत ही हानिकारक प्रमाणित होती ! 
और उससे उन्हें प्राय अनेक प्रकारके रोग हो जाया परते हैं । य 
डीक है कि बाठकोंकों उनके डारीरके पोषण और पर्षनरे लिए भीर 
या किसी और मीठे परदाथयकी बहुत अधिक आयश्यकता रहयी 
और इसी लिए उनवी अछृति भी उसीकी मोर रहती के भर 
जब चौनी अधिक परिमाणमें दी जाती है तो उससे हम 


मधु चिकित्सा है 


बदछे प्राय हानि ही अधिक हुआ करती है। और फिर सबसे 
अधिक हानि इसलिए होती है कि आजकड वाजारोंमें जो 'बीनी अथग 
“ पजिस चीनीफी वनी हुई चीजें मिलती हैं बह चीनी या तो खादिपत 
पिदशी ही होती हैं या उसमे यटहुत कुछ अंश पिदेशी चीनीका छुआ 
करता | कदाचित्‌ यहाँ यह यतठानेकी आयश्यकृता न होगी कि 
विदेशी चीनीमें बहुतसे ऐसे पदार्थ मिठे रहते है जो अनेक इश्टियेसि 
चहुत अधिक हानिकारक होते है और जिनका विशेषत छोटे यर्चेके 
स्वास्थ्यपर बहुत घुरा प्रभाय पड़ता है। इस लिए यदि वाढुकोंको 
चौर्माके स्थान पर थोड़ा थोड़ा मछु दिया जाया करें, तो उससे हानिकी 
कोई सम्मायना नहीं रह जाती जौर झाम ही छाम होता ऐै। यह बात 
** फ़ेवल छोटे बच्चोंके छिए ही नहीं है, वयस्क ज्रियाँ और पुरुष भी इसके 
सैपनसे बहुत आपिक ठाभ उठा सकते हैं। 
हमारे देशमें तो प्राय ईखसे ही चीनी बनाई जाती है, पर पिदेशेसि 
यहों।! जो चीनी आती है वह प्राय गाजर चुकन्दर या इसी प्रकारके और 
अनेक पदार्थेसि धनी हुई होती है । इसके अतिरिक्त उसे साफ करनेमें भी 
हष्डयों और रक्त आदि अनेक ऐसे पदार्थोंका व्यपहार होता है जो 
खास्यकी झाटेसे हानिकारक और धर्मकी दष्टिसे आपत्तिजनक होती हैं | इस- 
डिए विदेशी चीनी व्यपरहारमें खाने योग्य नहीं होती । हमारे यहँके चिकित्सा- 
प्रन्थोमें खाइ या शक्षर चीनी और मिल्ली आदिके बहुतसे गुण फहे 
(/गएहें । पर बे गुण उसी चीनी या मिस्तरी आदिके कहे गए हैं जो ईखसे 
"बनी हुई हो। गाजर खुकन्दर या इसो प्रकारके और पदार्थोंसे बनी हुई 
चीनी आदिमें वे गुण कदापि नहीं हो सकते | इसलिए विदेशी चीनीसे 
चास्तविक चीनीके लाभोकी जाशा रखना ठीक नहीं और जहा तक हो 
सके विदेशी चीनीके न्यवहारसे सदा बचना चाहिए | 
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देशी चीनीकी अपेक्षा विदेशी चीनी प्राय सस्ती पड़ती है ओर 
इसी लिए वयोग उसीका व्यपहार करते हैं। छोग चाहे उसका उतन! 
अधिक व्यपहार न मी करें, पर प्राय दूकानदार छोग सस्ती वेबनर 
उिए देशी चीनीमें निदेशी चीनी मिझाकर अथवा विदेशी 'ीनी्में 2 
टाठी छानेके लिए उसमें गुड़ या शंकर आदि मिलाकर बेचत 4] 
विदेशी चीनीके बहुत अधिक व्ययहारका घुरा परिणाम भी प्राय दे 
नेमें आता हैं | आजकछ बहुतसे लोग प्रमेह और अजीर्ण आदि 
रोगोंसि पीड़ित देये जाते हैं | इन तथा और बहुतसे रोगोंका मूठ 
इसी विदेशी चीनीमें समझना चाहिए | इसलिए जो छाग चीनीड़ा 
व्यवद्वार करना चाहते हों उन्हें जहाँ तक हो सके देशी चीनीका है 
व्ययह्वर करना चाहिए | परन्तु आजकर बाजारकी जो परिश्थिति # 
उसके कारण शुद्ध देशी चीनी समर छोगोंको और सहजमें प्राप्त नही 
हो सकती | इसलिए यदि चीनीके स्थानमें मधुफा व्यवहार क्रिया जाग, 
तो छोग केयछ बहुतसी हानियोंसे ही नहीं बच जाने बल्कि बहुंतत 
ठाम भी उठा सकते हैं। यह ठीक है कि चीनीकी अपेक्षा शहद? 
मात कुछ अधिक होता है, पर चीनीकी अपेक्षा शहदमें मित्रस कही 
अधिक होती है. इसलिए पड़ता दोनोंका प्राय बगबर बैठ जाता ६ । 
और यदि देहर्म दाहद या मधुका म्ययरहार बढ़ जाय तो एक नये दय7 
और नये व्यापारका भी अच्छा मागी निकल आता दहै। हमारे देश# 
ता व्यावसायिक इष्टिसे शहद॒की मक्खियोंका पाठन बहुत कम हुता है| 
पर पाश्रात्य देशेमि बट्तस छोग और विशेषत देहातोमें किसानों 
द्वियोँ यह काम व्यायतायिक इश्टिसे करती है और इससे अष्णा ठाम 
डठानो हैं | यदि हमारे देशमें मधुका ब्ययहार बद जाय और युठ ऐोग 
इाहदकी मकिउयों पाठकर शुद्ध मधु तैयार करने लग जायें हो डे 
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अच्छा आपविक छाम हो सकता है और छुछ छोग वेकारीसे उुड़ी 
पा सकत हैं। 
आनकछ प्राय सारे भारतमें और विशेषन दक्षिण भारतमें पाक्षान्य 
नातियोंकी देखा देखी चायका रपाज यहुत बढ़ गया है । यह एक 
बहुत बड़ा दुब्येसन है और इससे अनेक प्रकारकी हानियाँ होती हैं । 
पे हानियाँ इसलिए और भी पद जाती हैं कि चायके अच्छे शौकीन 
उसमें प्राय विदेशी चीनी ही डाछा करते हैं | हमने अपने कई चाय॑- 
प्रेमी मित्रेको यह कहते हुए सुना है कि चायके छिए पिदेशी चीनी ही 
सयसे अच्छी होती है और इसी ढिए वे हूँंढ़कर विदेशी 'चीनी खरीदते 
है। एक तो चाय ख़य॑ ही अनेक प्रकारकी द्वानियाँ करती हें दूसरे 
जत्र उसमें विदेशी चौनी मिलाई जाती है और नित्य तीन तीन ओर 
चार चार वार दोनोंका सेन किया जाता है तो उससे होनेवाली हानि- 
याका वर्णन मुननेकी अपेक्षा अनुमान कर छेना ही पहुत अच्छा है *। 
हर्षका प्रिपय है कि अय इस देशके कुछ छोगोंकी समझमें यह बात धीरे 
धीरे आने छग गई है कि चायसे अनेक प्रकारकी हानियाँ होती है और 
इसलिए उन्होंने चायके स्थानपर तुछ्सीकी पत्तियोंका व्ययहार जारम्भ 
किया है। तुझ्सीकी पत्तियोर्मे कितने अधिक गुण होते हैं यह यहाँ 
बतठानेकी आपश्यकता नहीं | जिस तुझ्सीका एक छोटासा पौधा घरमें 
रहनेसे अनेक प्रकारके रोगोंसे रक्षा होती है यादें उसकी पत्तियोंका 
टरायर सेयन किया जाय तो अयश्य ही उससे अर्परिमित छाभ हो सकते 
7९३। और यदि उस तुल्सीमें चीनीकी जगह मधुका व्ययहार किया जाय 
तो फिर पूछना ही क्‍या हँ---सोना और सुगध दोनों उपस्थित हैं। 


* चाय जीर तमाखूके दुगुणोंको भली भौंति समझनेके लिए हमारा प्रका- 
फऊशित किया हुआ “ विद्यार्थियोंका सा मिन्त ' पढिए। 
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जरा एक बार कब्पना कीजिए कि विदेशी चीनी कितनी अपवित्र भर 
हानिकारक होती है और मघु कितना अधिक पय्ित्र तथा ठाभदायक होता 
है। हमारे यहाँ मधुकी गणना बहुत ही पत्रित्र पदार्थोर्में की गई है, यर्तेतिक-- 
कि देवताओंको स्नान करानेके लिए पचाम्ृत तकमें उसका व्यत्रह्र होग 
है और उसकी गणना भमृततमें की जाती है | हमारे देशके कई चिकित्सकोंने 
परीक्षा करके इस बातका अनुभय किया है कि औपधघ रूपमें पचागत्क * 
सेयन करनेसे क्षय आदि त्रिकट रोगेंकि रोगी भी अच्छे हो जाते हैं। भौर में 
तो प्राय बहुतसे रोगोंमें और बहुतसे औषयणेकि साथ अतुपान रूपी वैध 
लोग मघुका व्ययहार कराते हैं। अनुपान स्प्पमें मधुका बहुत अधिक व्ययहार 
यह बात सिद्ध करता है कि मधुमें अनेक प्रकारके रोगोंकों दूर करनेरी 
बहुत अधिक स्वाभाविक शक्ति वर्तमान है | इसडिए हम कह सकी है 
ऊ्नि भ्रुद्ध मधुका निरन्तर थोड़ा बहुत व्यवहार करते रहनेसे मल॒त्य सदी 
बहुत खस्थ रह सकता है और अनेक प्रकारके रोगसि सहजें भे 
रक्षा कर सकता है। और यदि इस मधुका ब्यवह्वार दूध मि्ाह 
किया जाय, तो इससे चढ़कर और कोई बात ही नहीं हो सकती। क्यो 
इस संसारमें यदि अमृत कोई चीज है तो बह या तो दूध दे और मी 
मधु, और जहाँ इन दोनोंका सयोंग हो वहाँ समझ छेना चाहिए कि दी 
दो अमृत एक साथ हें | 





[२] 
हमारे यहा पुराणों आदिमें जिन सात सामरोंकी कपता छी गई ॒, 
$ उनमेंसे एक सागर दूधका और एफ मधुका दै। इससे ह। दो है 
पदार्योंकी मद्दत्ता भठी माँति लिद्ध हो सकती हैं| फेयछ हमारे ही 
नहीं मल्कि समी प्राचीन देशों और जातिपेंगिं इन दोनों पदापौरी , 
गणा अमृत होती आई है और ये दानों पदार्य मल॒त्योक्रे डिए परम 


मधु चिकित्सा । ७ 


अभीष्ट कहे गए हैँ । बाइतरिल्में जित्त खर्गेकी कन्पना की गई है. और 
जहाँ धार्मक छोगोंकोी पहँचानेफा धादा किया गया है बह दूध और 
शहदसे भरा हुआ है| वाइगिटमें लिखा हुआ है कि प्राय पेंतीस सौ 
यर्प पहले इसराइडके छोग एक ऐसे प्रदेशंके अनुसधानर्म लगे थे जिसमें 
मनुष्योंको सम प्रफारंके सु क्षनायास ही प्राप्त होते थे और जो दूध 
और शहदसे भरा हुआ था । यही ईसाइयॉफा अभीष्ट प्रदेश और सकी 
है आर यहीं पहुँचनेकी थे कामना रखते है। मुसछमानोंको भी गिहि- 
शमे पानीफी जगह शहद ही मिडेगा। अनेऊ प्राचीन जातियोंका यह 
विश्वास था कि मधु इस छोकका पदाई नहों ह बल्कि पह स्वासि मिर- 
कर यहाँ आ गया है। तात्पर्य यह कि अधिकांश प्राचीन जातियाँ इसे 
अटीकिफ और खर्गीय पटार्य समझती थीं और अम्ृतके समान इसका 
आदर करती थीं। हमारे यहाँ तो यह पचामृतमेंते एक अमृत है 
ही । और यदि यास्तत्रिक इश्टिसे देग्या जाय तो दूप और मधु ये दोनों 

ही अमृत है | स्वाद और गुणप ससारका और कोई पदार्थ इनसी यरा- 

यरी नहीं कर सकता । 

/ बहुत प्राचीन कालमें जन कि मानत्र जातिफों शरीरका पोपण कर- 
नेवाले और बल बंढ़नेयाडे बहुत ही थोड़े पटाथाका ज्ञान था, यही मधु 
सयसे अधिक पौष्टिक समझा जाता था और इसीका सबसे अधिक व्यत्र- 
हार होता था। साथ ही यह भी कहा जाता है कि उन दिनों छोग 
त्हुत अधिक बल्यान्‌ , हृए पुष्ठ आर नीरोगी हुआ करते थे। चीनी आदि 
बनानेकी क्रिया तो बहुत धादमे निऊझी थी, पर मधुका व्ययहार बहुत 
प्राचीन काठसे होता आया है। सुप्रसिद्ध महात्मा सुडैमान सब्र छोगोंफ़ो 
शहद खानेका उपदेश दिया करते ये, क्योंकि वे समझते थे कि यह सर्व- 
श्रेष्ठ पदार्थ है । कहते हैं कि एक आदमी मुहम्मद साहनके पास जाकर 
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कहने लगा कि मेरे भाईके पेटमें बहुत सख्त दर्द है। आप छृपाकर 
कोई ऐसा उपाय बतठावें जिससे उसका वह दर्द दूर हो जाग। मुह- 
स्‍्मद साहनने कहा कि तुम जाकर उसे शहद दो, इससे उससे” 
पेटका दर्द दूर हो जायगा | वह गया और थोड़ी देर वाद छौटवर 
फिर आया और कहने डगा कि मेंने उसे शहद तो दिया पर उसका 
दर्द कम नहीं हुआ | मुहम्मद साहनने कहा कि शहदसे दर्द क्यों नही 
अच्छा होगा ? जाओ और उसे फिर शहद दो और इस बार बुठ 
आधिक मात्रार्में देना | उसका दर्द जरूर दूर हो जायगा। उसने ऐिर 
जाकर णपने माईको और अधिक शहद दिया ओर कहते हैं कि शा 
दसे ही उसके भाईके पेटका दर्द अच्छा हो गया । 

वैध्कका कोई प्रथ उठकर देखिए, उसमें मधु रोगनाशक और । 
जाशेग्ययर्पक बताया गया है। अधिकांश प्रन्योमि शुद्ध मछु अम्रतंके 
समान गुणसारी और समस्त आयुर्वेदिक औपयोंका एक मात्र भर सा । 
श्रेष्ठ अनुपान कहा गया है। मधु योगबाही कहा गया है। इसका अर्य 
यह है कि यह जिस योगके साथ मिछाया जाता है उसीके भनुसतार गुण 
परने लगता है। यह सभी अयस्थाओं और सभी प्रश॒तियेकि छोर्गेरि 
डिए समान रूपसे गुणकारी होता है॥ यद्द सत्र छोगोंकों बिता फ्र्मी 
प्रकारफी हानिकी सम्माननाके दिया जा सकता है। यहा तरफ १ 
गर्भगती किया मी यह निस्सकोच होकर दिया जा सकता हैँ | में 
मत वैयछ इमारे बैयक शास्त्र ही नहीं है बल्कि डाक्टरी आर दिर्फ: ' 
मतका भी है। सभी प्रकारफे छोग यद्द धात मानते हैं कि मघुके निय 

सेयनसे सब प्रकारफे रोग नष्ट होते है और आोग्य प्रात होता 

३। टो्नीने अपने एक पन्यर्मे छिया है कि गठेके सर प्रझारक रोग, 
पफंटमाझा, छातीके सब्र प्रजरके रोगों और स्पर आदिये मधुक सरत 
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बहुत भ्रषिक छाम होता है भर इससे पिच रसकी पिशेप प्रफारसे दृद्धि 
होती है। एरिस्टोनने एक स्थानपर लिखा है कि ओडम्पियन छोगोंके 
भोजमें एक प्रकार॒का अमृत परोसा जाता था जो मधघुसे बनाया जाता 
था । इसी प्रकारके ओर भी अनेक प्रकारके उल्लेख मिउते है। प्राचीन 
झाटमें जय कि टोगोंको चीनी आदिका ज्ञान नहीं हुआ था प्राय मधुका 
ही न्ययहार किया जाता था | पर आजकल्फ़े छोग मधुके गुण निहकुछ 
भूल गये हैं और चीनी आदिफा दी व्यपहार करते हैं। परन्तु चीनी 
और मधु अंतर यह है कि चीनीसे अनेक प्रकारकी द्वानियाँ होती हूँ 
जौर अनेऊ रोग उत्पन्न होते है। पर मधुसे झनेऊ प्रकारके राभ होते 
हैं और अनेक रोग दूर होते हैं। वैज्ञानिकॉने परीक्षा करके देखा है कि 
यदि चीनी आदियें हमारे मुंहकी छार न मिछे और यह किसी प्रकार यों 
ही पेटके अन्दर उतार दी जाय तो वह व्रिपफा काम करती है। परन्तु 
मधुमें यह बात नहीं है। उसके लिए यह आपउस्यक नहीं है कि उसमें 
हमारे पुँहडी छार भी अपश्य ही मिठे। इसका कारण यह है कि 
जत्र मधुमक्खियोँ मधु बनानेसे लिए, फ़लोंसे पराग एकत्र करती हैं तभी 
उनके मुँहकी झार उसमें मिठ जाती है | मधुमक्खियोंके मुँहकी छार 
मिछ जानेके कारण उसमें अनेक प्रकारके गुण उत्पन्न हो जाते हैं | उन 
गु्णमिंसे एक ग्रुण यह भी है कि मधु चाहे जितने दिनोंतक रखा जाय 
पर वह कभी खराब नहीं होता । उसमें किसी प्रकारका प्रिकार उत्पन्न 
नहीं होता | यह गुण उसमें फार्मिक एसिड उत्पन्न होनेके कारण होता 
) । यह कार्मिक एसिड मघुको तो बिगढ़नेसे बचाता ही है साथ ही 
+ ह अनेक प्रकारक रोगोंको दूर करनेमें भी सहायक होता हैं। अनुभव 
करके यहाँतक देखा गया है कि गठिया जादि रोगोंमें पीड़ित भंग यदि 
मधुमदखीसे कटाया जाय तो इसी फार्मिक एसिडके योगके कारण बहु 
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अंग नीरोग हो जाता है। मधुके इस प्रकारके गु्णोका विवेचन करनेसे 
पहलछे हम संक्षेपर्में यह वतझा देना चाहते हैं कि मघु किस प्रकार 
उत्पन्न होता है और तय हम यह बतढार्मेंगे कि यह किन किन रोग. 
ओऔर किस प्रकार गुणकारी होता है । | 
[३] 

फूलोंमें जो पुष्परस या पराग उत्पन्न होता है उसे मघुमकिखियोँ परत 
करती हैं ओर कुछ समय तक अपने उद्रमें रबनेके उपरान्त अपने 
छत्तेमें छे जाकर उसे उगछकर सम्रह करने छगती हैं। मधुमस्खियेकि 
सित्रा बरें, भोर और पतग मादि ओर भी अनेक प्रकारके जन्तु मु 
एकत करते है। फ्ूजेंके ससके अभायमें ग्रढ़, खाड़, ईख॑ जादिसे मी 
मधु एकत्र किया जाता है। हिसात्र छगाकर देखा गया है कि सेरमर:, 
मधु एकत्र करनेंगें मधुमक्खियोंको प्राय ७५ छाख फूर्णोका मकरेंद पाते ॥ 
करना पढ़ता है। यों तो सभी प्रकारके फूलोंसे मछु एकन किया जाता. 
है पर उनमें महुए, अइ्से, अंगूर, नासपाती, सेब, सतरें, जाम। 
नीबू , नीम, कमछ, मौछसिरी, सेतती, ग्रुछव, मिंडी, शठजम,' कपास, 
तिछ और झतायर आदिके फ़ूछ मुख्य हैं। फ़्लोंका रस पहले तो जल्के 
समान पता रहता है पर मधुमकिखियोंके पेटमें शहदवाली बैठे 
जाने पर उसमें कई प्रकारकी रासायनिक क्रियाएँ होती हैं। वह गाई 
सथा बहुत अधिक मीठा हो जाता है। इन्हीं रासायनिक 
एक क्रियाके द्वारा उसमें फार्मिक एसिड उत्पन्न होता है. जिसका उहेप 
पहडे किया जा छुका है | लिख । ; 

पूढोंके जिस अंशसे सुगन्धि फैडती हैं. वही ंश मधुमें भी 
होता है। वही जंश छेकर मघुमरिखियों अपनी शहदवाली पैलीमें मर 
होती हैं. और झाकर अपने छत्तेम जमा करके फिर और रस जनेके 
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डिए चर्णी जाती हैं | बहौ दूसरी मक्खियोँ उस मधुको अपने परोंसे 
मुफाकर घुछ और गाद्ा कर देता हैँ और तन उसे मोमसे सुरक्षित करके 
छोड़ देती हैं । किसी पदार्थंफो पचानेके लिए उदरकी जिन क्रियाजोंकी 
आयध्यकता होती हैं उनमेते अधिकाँश क्रियाएँ तो स्वये मधुमक्खियाँ 
हो कर घुऊती हैं. जिसके कारण वह हमारे लिए सुपाच्य हो जाता है 
और इसके अतिरिक्त उसमें फार्मिफ एसिड उत्पन्न होनेंके कारण और 
भी अनेक प्रकारफ गुण भा जाते हूँ जिनके कारण वह रोगनाशक 
और योगवाही हो जाता है । 

कुछ तो मक्सिर्योक जातिभेदके कारण गौर कुछ फ़्रूढोंके भेदके 
फ्ररण मधु भी अनेक प्रकारका होता है। देशी, पद्वाड़ी, पूर्ती, छोटी 
मस्सीका, बद्ी मफ्खीफा आदि अनेऊ भेद हैं जो इस देशमें पाए जाते 
हैं। इनमेंसे पहाड़ी और छोटी मक्खीका मघु उत्तम समझा जाता है। 
र॒क प्रकारका मधु राजपूतानेसे भी बिकनेके लिए आता है, पर वह 
प्राय झुद्ध तथा असछी नहीं होता। और यदि शुद्ध तथा असछी हो तो 
भी वह अठा नहीं होता । वह या तो शक्कर और शुद्ध आदिसे बना 
हुआ होता है भर या। उसमें इन सत्र पदार्थोकी मिछायठ होती है। 
इसके अतिरिक्त मैदा मिट्टी आदि और भी अनेक पदार्थ उसमें मिले 
हुए होते हैं। शककरका बना हुआ मधु जाड़ेमें जम जाता है और उसका 
वाद भी शक्करका सा ही रह जाता है। जच्छा मघु वही समझा जाता 
है जिसका रग गौके घीके रंगके समान हो ओर जिसमेंसे अच्छी 
नये आती हो । ऐसा मधु ज्यों ज्यों पुराना होता जाता है माँ मो 
अधिक उत्तम और गुणकारी होता जाता है। असली मधुकी कई 
प्रकारसे परीक्षा की जाती है। रूईकी बत्ती बनाकर शहदमें डुवाकर 
जडानी चाहिए । यदि ठीक तरहसे बराबर जठती रहे और उसमेंसे 
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चंठचट इब्द निकले तो समझना चाहिए क्रि मधु असछी तथा उत्तम 
है। कुछ छोग साधारण मक्खीकी पकड़कर छहृदर्भ छोड़ देते हैं। 
यदि वह मक्खी उसमेंसे निकलकर उड़ जाय तो समझ छेते हैं कि या 
जहद असली और बढ़िया हैं। यह मी कहा जाता है कि शुद्ध मधु 
कुत्ता नहीं खा सकता | यदि शहद कुत्तेके सामने रख दिया जाय 
और वह उसे न खाय तो समझना चाहिए कि शहद अम्तढी और 
बढ़िया है | सूक्ष्मदरीक यन्त्रंके द्वारा उसके सूक्ष्म रजकर्णोंकी परी 
करके भी जाना जा सकता है कि शहद असली है या नहीं। परत 
साधारणत अपने उत्तम स्वाद रग ओर गधसे ही शहद पहचान टिया 
जाता है । 

बनायटी मधुके अतिरिक्त कुछ मघु ऐसे भी होते हैं जिनमें अनेपे 
प्रकारके विष होते हैं। जो मघु जहरीछी मक्ख्रर्योके द्वारा 
किया जाता है वद विशेष रूपसे जहरीला होता है। यदि साधारण 
मक्खियाँ मी विपाक्त फ़ूलोंसे रस सचित करके मघु बनायें तो बह मत 
भी जहरीछा होता है पर उसमें उत्तना अधिक त्रिप नहीं होता मितना 
जहरीडी मक्खियों द्वारा संचित किए हुए मधुमें होता है। छुठ परत 
और छठाडची जंगली छोग शहद निकाठनेके समय मक्खीका सारी 
छत्ता ही बहुत चुरी तरहसे निचोड़ते हैँ जिसके कारण उन जहर 
मक्खियेंकि अंडे-बर्चो तक का सारा रस निकछकर उसी मधुमें आ मिलता 
है और वह मधु और भी अधिक विपाक्त हो जाता है। ऐ। 
मघुका रग कुछ काटा होता है. और उसमें जल्का भंश् भी सपेशञ 
छत कुछ जपिक होता है | यह जलका अंश सुखानेंके टिई 
लोग टसे आग पर घटा देते हैं जिससे वह और भी अधिक वियर्क 
होता है | इस बातका सदा ध्यान रखना चाहिए कि मधु कमी आगे 
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पर न चदाया जाय । आग पर चढ़ाने और, पकानेसे मधु विपके 
समान हो जाता है और उसके सेउनसे शरीरमें बहुत अधिक दाह 
>सपनन होता £ | जो मधु काठा, बहुत पतला या दुर्गधयुक्त हो उसका 
* औ फभी सेयन नहीं करना चाहिए। 
हमारे यहाँ वैध्कर्मे मधु शीतठ, कसेझा, मधुर, हठका, स्वादिष, रूपा, 
आही, अप्निदीपक, वर्णकारक, कान्तियथक, अणशोधक, मेघाजनक, विशद, 
वृष्य, रचिकारक, आनन्ददायक, संशोधक, चलकारक, निदोपनाशक, 
खरशोधक, दृदयके छिए दितकारी और घायकों भरनेत्ञछा कहा गया 
है। इसके अतिरिक्त चह कोढ़, बयासीर, खाँसी, पित्त, रुधिरत्रिकार, 
कफ, प्रमेह, इृमि, मद, ग्डानि, तृपा, वमन, अतिसार, दाह, दिचकी+ 
थायु, विष, श्रम, शोध, पीनस, श्वास, रक्तप्रमेह, रक्तातिसार, रक्तपित्त 
* मोह, पार्शशछ, नेतरोग, संप्रहणी ओर कोष्ठयद्धता जादिम भी बहुत 
अधिक द्वितकारी तथा ग्रुणकारी माना गया है। नया मधु दस्तायर, 
बल्यर्धक और कफनाशक कहा गया है। और एक वर्ष या इससे 
आधिकका पुराना मधु उक्त समस्त भुर्णोत्ते युक्त बतछाया गया है। 
दिकमतर्भे भी इसके जो गुण कहे गए हैं थे बहुत कुछ बेयकर्म कहे हुए 
गु्णोसे मिछते जुछते हैं ) डाक्टर छोग गले और छातीके रोगर्मे इसका 
बहुत ब्ययहार करते हैं और इसे बहुत बल्यर्धक मानते हैं) समी 
देशेमिं औपधोर्मे इसका बहुत अधिक व्यपहार होता है। बहुतसे छोग 
शक में ही रोटीफे साथ और बहुत से छोग दूधके साथ मिलाकर पीते 
६] इसे घीके साथ मिठाकर खाना मना है। इसके अतिरिक्त इसके 
और भी कई उपयोग होते हैं । जिन स्थानेमिं यह अधिकतासे होता है. 
और चीनी कम मिझ्ती हे उन स्थानोर्मे लोग मिठाइयों आदि इसीकी 
बनाते हैं। विदायतयाले मुरबे भादि बनानेंमे इसका बहुत अधिक 
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व्यवहार करते हैं | यह खयेँ तो कभी सड़ता या खराब होता ही नहीं, 
साथ ही इसमें जो चीज़ डाल दी जाती हैं उसे भी यह जल्दी सडने 
गछने या खरात्र होने नहीं देता | यहाँ तक कि फ़ूछ भी जो बहुत * 
ही कोमल होते हैं यदि शहदमें जोड़ दिए जायें तो जल्दी खा 
नहीं होते | 


[४] 
यह तो हम कह ही चुके दें कि मधु अनेक प्रकारके रोगेंके लिए 
बहुत अधिक छाभदायक होता है। अब हम संक्षेप यह बतडाना 
चाहते हैं कि किन किन रोगोमें मधु कैसे सेवन कराना चाहिए और 
उसका क्या फल होता हैं | 


यदि कोई यह जानना चाहे कि जठरसम्बधी रोगेंमें मधु किस ! 
प्रकार और क्‍या छाभ पहुँचाता है तो उसे इसकी परीक्षा इस प्रकार 
करनी चाहिए | समसे पहले उसे अपना भोजन जहाँ तक हो सके सादा 
फरते चडछना चाहिए और साय ही साथ भोजनकी मात्रा कम भी करत 
जाना चाहिए। जय भोजन यहुत सादा और बहुत कम हो जाय तब 
कुछ दिनों तक सवेरे खाढी पेट गरम पानीमें थोढ़ा सा शहद मिहाकर 
पीना चाहिए। पहले पाव भर ताजा पानी लेकर गरम करना चाहिए 
जौर तन उसमें एक चम्मच शुद्ध तथा बढ़िया शहद डालना चाहिए | 
पानी बहुत्त अधिक गरम नहीं होना चाहिए, साधारण वुनउना और पीने, , 
योग्य होना चाहिए | यह शहद मिझ हुआ पानी एक दमसे और जच्दी | * 
जल्दी नहीं पा जाना चाहिए वक्कि घीरे धीरे और पूँट पूँठ करके मी 
तरह पीना चाहिए जिस तरह गरम दूध या चाय पीते हैं। भर्षोत्‌ पई 
गरम भी घायकी तरह ही द्वोना चाहिए और पी भी उसी तरह जाना 
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चाहिए | एक यार मुउ्र पी लेनेके उपरान्त फिर दिनमें और भी तीन 
चार धार इसी तरह गरम पानीमें शहद मिझाकर पीना चाहिए। परन्तु 
भोजनफे उपरान्त नहीं पीना चाहिए, थल्कि सदा भोजन करनेसे घंटे 
जाध घंटे पहले पीमा चाहिए | इस बातका अपश््य ध्यान रखना चाहिए 
फि शहद मिठा हुआ जछ उतना ही गरम हो जितना गरम साधारणत 
शरीरमेंका रक्त होता है। यदि पानीकी गरमी शरीरके रक्तफी गरमीसे 
व्धिक होगी तो उससे छाभकी अपेक्षा हानि ही अधिक होगी | यदि 
पान॑रे छुछ अधिक गरम हो तो उसे थोड़ी देर तक यों ही रसकर ठढ़ा 
कर छेना चाहिए। बहुतसे छोग प्राय भोजनके साथ चाय या कहया 
पीया करते हैं। यदि वे इन चीजेंकि स्थानपर गरम पानीर्भे शहद मिला 
एर पीया करें, तो थोद़े ही समयमें उन्हें आश्चर्यजनक छाभ प्रतीत होने 
'छगेगा । 
प्राय ज्वर आदे रोगेर्मे किसी प्रकारके खाद्य पदार्थके प्रति रुचि 
नहीं रह जाती | यदि ऐसी अयस्थार्मे इशकी सहायतासे अथवा इसी 
प्रकारकी और किसी क्रियासे पेठमेंका मठ निकालकर कोष्ठशुद्धि कर ली 
जाय और तत्र इसी प्रकार गरम जछमें शहद मिलाकर घेटे घंटे भर पर 
पीया जाय तो भी बहुत अधिक लाभ देखनेमें आता है। इससे भोजनमी 
ओर रुचि बढ़ती है, भूख छगती है शरीरके बडका नाश नहीं होने पाता 
जौर शरीर शीघ्र ही नीरेग हो जाता है। ऐसे अयसरोंपर शहदके 
82020 गरुणोंका वहुत शीघ्र और अच्छा पता चढ जाता है । 
५ जहुतसे छोगोंकी अजीर्ण अयया इसी प्रफारंके और अनेक रोगेंके कारण 
भोजन परसे रुचि त्रिल्कुल हट जाती है और उन्हें कुछ भी भूख नहीं 
छगती । यदि ऐसे छोग इशके द्वारा अथया और किसी प्रकार पहले 
अपना पेठ साफ कर लें और तब दो चार उपवास करके इसी प्रकार 


रे 


श्द् मधु चिकित्सा । 


गरम पानीमें शहद मिलाकर पीया करें, तो उन्हें बहुत अधिक लाम है 
सकता है। बहुतसे लोग ऐसे अयसरोंपर अनेऊ प्रकारके चूर्णी भी 
नमो आदिका व्यवहार करते हैं। परन्तु चूण या नमक आदिके व्यवः 
हारसे अनेक प्रकारकी हानियाँ होती हुई देखी गई हैं। यदि वे झोग 
देसी चीजेंके स्थानपर शहदका व्यपह्ार करें, तो उन्हें बहुत अविय 
झऊाभ हो सकता है। यदि शरीरमें किसी प्रकारका विशेष रोग नमी रत 
तो भी संयेरे सथ्या जिस प्रकार चाय आदिका व्यवद्ार किया जाता है 
उसी प्रकार यदि गरम पानीमें शहद मिछाकर पीया जाय तो शरीरक 
खात्प्प घरायर और भी सुघरता जाता है और जन्दी किसी प्रकारका 
रोग नहा होने पाता | 

यदि किसीका पित्ताशय ठौक तरहसे काम न करता हो दो उसके हिए 
भी शहदका व्यपहार करना बहुत अधिक छामदायक होता है | कदा- 
चित्‌ ऐसा कोई रोग न होगा जिसमें वैय हकीम या डाक्टर शहद दनेकी 
मनाही करें | हाँ, पित्ताशवसम्धन्धी तथा और भी दूसरे अनेक ऐसे रोग 
होते हैँ जिनमें हकीम वैध या ठाक्टर छोग चीनी शकर या बताशा 
आदि देनेकी मनाही करते हैं| परत ऐसे रोगोमें मी शहद बिना किसी 
प्रकारकी हानिकी आश्फांके दिया जा सकता है | जय रोगी किसी कार 
णसे बहुत अधिक दुर्बठ और अशक्त हो' जाता है, तन प्राय ढास्‍ट 
छोग उसे फाइडीयर जायछ, बायरिछ या इसी प्रकारकी और अनेफ 
पेटेप्ट दवाएँ पीनेकी सठाह दिया करते हैं। परत ये पेटेप्ट दुवाएँ भी 
फमी कमी तो कोई छाम ही नहीं/करती और कमी कमी बहुत अधिक 
हानि पँचाती हैं। यदि ऐसे गेगोर्मि हामिक़ाएक विछायती पेटेप्ट दरयों 
पिठानेक बदछे इहटका व्ययद्वार कराया जाय तो अपेक्षाझइत बहुत भीम 
और बहुत अधिक छाम होता है । 
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जय लोग काम करते फरते या और फिसी प्रकारका शारीरिक परि- 
श्रम फरते करते बहुत धक जाते हैं, तय वै सोडा धाठर, चाय या कहया 
भादि पीकर धकायट दूर करनेका प्रयन करते हैं. । परन्तु अधिकाश 
अस्छे अच्छे चिकित्सकोंकी अय यही सम्मति होती जा रह्दी है कि इन 
सत्र पदार्थोत्ते लाभकी अपेक्षा हौनि ही अधिक होती है। यदि इन सके 
पदेठेमे थकायट आदि दूर करनेंके लिए उक्त रीतिसे गरम पानीमें शहद 
मरिठाकर पीया जाय तो शरीरकी थकाबट दूर होनेके अतिरिक्त और भी 
अनेऊ प्रकारके लाम होते हैं। जिस प्रफार नियय दिनमें तीन तीन ओर 
चार वार चाय, कहया, या कोौको आदि पीया जाता है, उसी प्रकार 
उनेके बदलेमें शहदकी चाय पी जाय तो उत्तसे स्वास्थ्यकों नहुत आधिक 
छाभ पहुँच सकता है. और चाय आदिसे स्वास्प्यकी जो हानि होती है 
मनुष्य उस हानिसे बहुत सहजरमें बच जाता है | 

जिस समय बाहुफरा जम होता है उस समय भिन्न भिन्र देशॉमे 
उसे मित्र भिन्न प्रकारकी घुश्नियाँ दी जातो हैं। इन घुट्टियोंसे उसकी 
अँतड़ियाँ और पेट साफ हो जाता है । माताके पहके दिनफे दूध भी यही 
गुण होता है। यदि वालफोंको इस प्रफारकी घुझ देनेके बदले इसी प्रकार 
योड़े बुनकुने पानीमं शहद मिला कर दिया जाय तो उससे भी बहुत 
छाम होता है। ठोटे बच्चोंको प्राय दूध ही दिया जाता है। बहुत छोटी 
अयस्थाके वाठकोंका हाजमा ऐसा नहीं होता कि वे खाडिस दूध पचा 
सकें, इसलिए छोग प्राय उसमें आघा पानी मिलाकर उसे गरमकर बाल- 
कोंको पिछाते हैं। इस प्रकार पतला किया हुआ दूध जल्दी पच जाता 
है। यदि ऐसे दूधर्म थोड़ा शहद मी मिछा दिया जाय तो उससे बहुत 
लाभ होता है। बालकोंको दूधमें जो चीनी मिलकर दी जाती है बह 
अनेक अंशोर्मे हानिकारक होती है। यदि उन्हें चीनीके बदछेमें शहद 
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दिया जाय तो उन्हें वहुत छाम होता है और उनका खास्त्य बहुत अच्छा 
रहता है । अनुभव करके यह देखा गया/है कि जिन वालकोंकों बहुत 
ही छीठी अवस्थासे चीनीके वदलेमें शहद दिया जाता है ये व्ाठक चीनी - 
खानेवाले बालकोंकी अप्रेक्षा अधिक हृएट पुष्ट तथा खब्य होते हैं आर 
उन्हें जल्दी कोई रोग नहीं होता।..* 


नो महीनेका एक छोटा बच्चा था जिसे बहुत अधिक के और दस्त 
आते थे। उस बालककी दशा इतनी मिगड़ गई थी कि मृत्यु भुखमें 
पहुँच रह था और उसके बचनेकी कोई आशा नहीं थी। उसे दयाकी 
जगह तो पानीमें मिछा हुआ शहद दिया जाने छगा और खुराकरी 
जगह बकद्वैका दूध रखा गया । वस इन्हीं दोनों चीजोंसे थोड़े ही दिनोर्म .. 
बह तिलकुछ अच्छा हो गया और उसे किसी तरहकी शिक्रायत न रह | 
गई। यदि वालकोंको अजीर्ण, के, या काम्नियत हो अथवा उनका दारीर 
सूखने छगे तो उन्हें उक्त रीतिसे पानी और शहद देनेते बहुत आधिक 
ठभ होता है। प्राय वाठकोंकी गुड़ चीनी या मिस्नी आदि सानेकी 
इतनी अधिक आदत पड़ जाती है कि उनका ख्ाए्टय बहुत बिगड़ 
जाता है। ऐसे वाठकोंको यदि शहद दिया जाय तो उनकी चीनी भादि 
खानेंडी आदत मी छूट जाती है. और उनके खात्प्पको किसी प्रकारफो 
हानि भी नहीं पहुँचने पानी। 


यदि बाल्फेंकों कै दस्त वदहजमी या इसी प्रकारफा और कोई छोटा. 
मोटा रोग हो तो उसके छिए डाक्टर, हफीम या वैथके यहाँ दौड़े इए 
जानेकी फोडे आयस्पकता नहीं है | उन्हें खानेकी जगह गो या वकरीका 
दूप देना चाहिए और दवाकी जगह गरम पानीमें मिझ्ा हुआ शदद। - 
बस फिर उसके लिए किसी चिकित्सकरी आयश्षऊता नहीं रह जायी। 


धर 
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दि बुछ सयाने वाठकॉंको भी किसी प्रकारका साधारण रोग हो तो 
उनके डिए भी यही इठाज करना चाहिए। 

बाठफोमें जजीणे या जठराप्मिके मन्‍्द होनेके छक्षण दिखाई दें तन 
नहें शहदकी चाय देनी चाहिए। उस समय भोजन सादा और कम 
़र देना चाहिए और दिनमें तीन चार बार शहदकी चाय पीनी चाहिए। 
यरक लोग भी इससे ययेण्ट झम उठा सकते है | इससे अनीर्ण दूर 
) जाता है और जदराप्रि प्रयठ हो जाती है | 

पहले यह समझ लेना चाहिए कि जठराप्नि किस प्रकार मन्द पड़ती 
| | जठरमें सदा कई प्रकारके रस उत्पन्न होते रहते हैं जिनकी सहाय- 
ग़से भोजन पचता हैं। जय ये रस आवश्यकतासे कम मात्रामें उत्पन्न 
गैते हैँ तम पाचन क्रिया शिथिरू पड़ जाती ह | इसीको अम्रिमाय 
हहते हैं | यदि आदमी बहुत देर तक जमकर कोई शारीरिक या मान 
सैक परिश्रम करता है तो उसकी जठराप्नि मन्द पड़ जाती है | बार 
डर और बहुत अधिक क्रोध करनेसे भी जठराप्मि मन्द हो जाती है । बहुत 
अधिक चिन्ता दु स॑ या शोक करनेयार्लोेकी भी यही दशा होती है। 
यदि भोजन बहुत अच्छी तरह चय्राऊर न किया जाय, वार बार ओर 
अधिक किया जाय, बहुत गरिष्ठ किया जाय अथगा उसके साथ बहुत 
अधिक या तेज मसालछे आदि खाए जाये तो भी जठराप्ति मन्द पड़ 
जाती है, और जगराभ्रिके मन्द पड़नेसे ही अजीण या बदहजमी हो 
जाती है | इसी अजीर्णके कारण कोष्ठपद्धता या कब्जियत होती है, के 
आती है, दस्त आते हैं, ज्यर हो आता है, रक्तमें तिकार उत्पन्न होता है 
तथा इसी प्रकारंक और अनेक रोग हो जाते हैं। जो छोग दिन- 
रात चुपचाप बैंठे रहते हैं या पड़े रहते हैँ और किसी प्रफारका शारी 
रिफ्र श्रम नहीं करते उनकी भी प्राय यही दशा होती है। अत 
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अजीर्ण जादि दूर करनेके लिए सबसे पहले इन मुख्य कारणोंकों दूर 
करना चाहिए, क्योंकि इन्हीं कारणोंसे जठ्राप्नि मन्द होती है तथा 
और अनेक प्रकारके रोग होते हैं | जो छोग इन रोगोंति वच्नना चाहते 
हों उन्हें सबसे पहछे रोगोंके इन कारणोंसे वचनेका प्रयत्व करना 
चाहिए, और तत्र यदि इसके साथ भोजनसे 'एक घंटे पहले शहदकी 
चाय पी छी जाय तो उससे बहुत जधिक छाम होता है| बहुत से 
लोग जब दुर्वढ और अशक्त हो जाते हैं तब बल तथा शक्ति प्राप्त 
करनेके लिए तरह तरहकी पौष्टिक औषधोंका सेवन करने छगते हैं, 
परन्तु इन औपधेसे बहुत कम छाम होता है | वे छोग और भी भनेक 
प्रकारके उपचार करते हैं, पर किसीका कुछ भी फ़छ नहीं होता | 
फल हो कहाँसे ? उनके रोगके जो वास्तविक कारण होते हैं. वे तो स्योंके " 
तो बने रहते हैं| उन कारणोंकों तो वे दूर करते ही नहीं, केवछ औप ' 
धोंके वठपर बढ्यान्‌ बनना चाहते हैं| परन्तु यदि धास्तविक धश्से 
देखा जाय तो दुर्वल्ता आदि रोगोंका मुख्य कारण जदठराम्रिकी मन्दता 
ही है| शरीरके अर्गोका ठीक तरहसे पोषण तो होता ही नहीं, फिर 
यदि दुर्बछ्ता न हो तो और क्या हो ? जिस आदमीकी जठरामि मदद 
पड्ड जाती है वह सहजर्म ही बहुत से रोगोंफा शिकार प्रन जाता हैं | 
ऐसे छोग प्राय युवावस्थाम ही शद्ध, वल्कि इद्दोंसि मी गए बीते हो जति 
हैं। ऐसे छोगोंको सबसे पहछे अपनी जठराभिकों ठीक दशार्मे रखनेका 
प्रयत्न करना 'चाहिए | उन्हें खुटी हवामें रहना चाहिए, छुछ व्यायाम , 
करना चाहिए, हठका सादा और परिमित भोजन करना चाहिए, मेने , 
चुया चनाकर भोजन करना चाहिए, चाय बुहे और कोमी आदिका 
सेयन झोड़ देना चाहिए, क्रोध दुख जौर चिन्ता आदिका परितमाग 
कर देना चाहिए और या ते दिनमें तीन चार वार शहदकी चाय प्रीनी 
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' चाहिए भौर या और किसी प्रकार शहदका सेयन करना चाहिए । शह- 
दके सेवनसे शरीर सदा खस्य बना रहता है ओर युवाउस्था अधिक 
' समय तफ स्थिर रहती है । 
जिन लेगेंको बवासीर हो वे यदि भोजनसे एक घंटे पहछे शहदंकी 
चाय पिया करें तो उन्हें भी इससे चहुत टाभ हो सकता है । 
भगन्दर या इसी प्रकारफे और रोगेर्मे रोगियोंकी सत्र प्रकारका 
ओजन छोड़ देना चाहिए और केय्छ दूधपर नियरीह करना चाहिए, 
और उस दूधमें चीनी आदिकी जगह सदा शहद डाउना चाहिए | यदि 
थोड़े दिनों तक फे-छ इसी प्रकार रद्या जाय तो शीघ्र है पिना और 
किसी प्रकारंके औपधोपचारके आरोग्य छाभ किया जा सकता है। 
जिन लोगोंफो कांग्जियत हो उन्हें शहदसे बहुत अधिक छाभ 
होता है। कब्जियत एक ऐसा रोग है जिसका बुरा प्रभाव सारे 
शरीरपर पड़ता हैं | कारण यद्द है कि जिन छोगोंकी कब्मियत 
होती है थे न तो अच्छी तरह भोजन पचा सकते हैं और न यथेष्ट 
मात्रामें मोजन ही कर संकते हैं। ऐसी अवस्थामें शरीरके अनयनोका 
पूरा पूर भोजन नहीं मिलता जिससे उनका ठीक तरहसे पोषण 
नहीं होता, और जय अयय्ोंका भरी भाँति पोषण ही न हो तब 
ये नीरेग और सब कैसे रह सकते हैं * इसालिए कब्जको 
जुरूमें ही दूर करनेका प्रयत्न करना चाहिए। नहीं तो आंगे चढकर जय 
' यह रोग पुराना हो जाता है तब इससे पीछा छुड्ाना बहुत कठिन हो 
जाता है। कब्जियतका एक घुरा परिणाम यह भी होता है कि शरीरका 
रक्त दूपित ही जाता है और उसमें अनेक प्रकारके प्रिकार आा जाते 
हैं। संमेरे और सध्या दोनों समय भोजन करनेसे कुछ पहले यदि 
ओड़े गरस पानीमें मधु मिछाकर पी लिया जाया करे तो इससे कब्जि- 
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यत अवश्य दूर द्वो जाती है। मैदेसे कब्जियत चहुत बढ़ती है, इंस- 
लिए उसका व्यवहार विलकुछ छोड़ देना चाहिए। पुरानी 
प्राय डाक्टर छोग कैंस्करा सैगरेंडा (0४5०४४० 8287202) मे 
ब्यपहार करनेका परामर्श देते हैं । परन्तु इससे बादमे अनेक प्रकारफी 
हानियाँ होती हैँ, इसलिए इससे भी बहुत बचना चाहिए। कैह्कत 
सेगरेडासे पित्ताशय धहुत खराय हो जाता है और उसके परिणाम 
खरूप सारे शरीरको बहुत हानि पहुँचती है | यथपि एनिमासे भी 
कुछ छोटी हानियाँ होती हैं परन्तु उसकी अपेक्षा एनिमाका व्यवहार 
कहीं अच्छा है | जो छोग एनिमारा व्यवहार करते हों, उन्हें यदि 
कब्जियत बहुत आधिक हो तो उचित है कि वे पानीमें कुछ ग्लिसरिन 
भी मिला लिया करें। 

यदि सरदी या जुकाम हो जाय तो भी शहदके व्यव्रह्सस बहुत 
छाम होता है। सरदी होनेफ़ा कारण यह होता है कि लचा और 
पृष्ठदंटमें तथा ठाती और फेफड़ोर्मं सम्बंध करानेयाले जो झानतन्तु 
होते हैं उनमें किसी प्रकारकी अब्ययस्था या विकार उत्पन्न हो जाता 
है| जिस समय हमारी त्वचा जौर झ्ञानतन्तु अपना काम ठीक तरहसे 
नहीं करते उस समय हमें सर्दी हो जाती है। जिन लोगोंको जए 
जरा सी वातंमें सरदी हो जाया करती है ये प्राय सरदीके डरके मरे 
प्रात काछ ढंढकके समय बाहर घूमने नहीं निकठते, वरसातम घर्से 
बाहर पैर नहीं रखते, ठंढे पानीसे स्नान नहीं करते, बदनपर राव 
गरम कपड़े पहने या छपेंटे रहते हैं. और गंढेके चार्णे तरफ 
कोई गरम कपड़ा वेंधि रहते हैं | इस प्रकार ऐसे छोग सदा 
सरदौसे डरते रहते हैं. और यदि कमी किसी अयसरपर हें 
जरा सी भी हवा ठग जाती है अथप्रा इसी प्रकारकी और कोई गाव हो 
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जाती है तो उन्हें तुरन्त जुकाम हो जाता है जो बहुत कुछ प्रयत्न 
फरनेपर भी महीनों अच्छा नहीं होता । कुछ लोग तो ऐसे नाजुक 
१५होते हैं कि यदि तेज गरमीके दिनेमिंभी बरफ या मठाईकी कुछफी 
आदि खा डें तो उन्हें जुकाम हो जाता है। ये सय बातें प्रकरतिकी 
निरल्ताके कारण ही होती है। ऐसे छोगेकि लिए समसे पहले यह 
उचित है कि वे व्यायाम करके अपनी प्रकृनतिको ठीक मा्गैपर छातें | 
जप प्ररुति सुदद और स्वस्प रहती है तय सरदी होनेकी बहुत कम 
सम्भानना रहती है । उस समय शरीरके खुले रहने या रातके समय 
खुली दयार्मे सोनेसे किसी प्रकारकी हानि नहीं होती और न ठढे 
पारनासे स्ञान करने अथतरा अधिऊ ठढा पानी पीनेसे सरदी ही होती है । 
न्टव्कि जय व्यायाम आदि करनेके कारण प्रकृति ८द़ और समर रहती 
'जहै तय उलदे आरोग्य और सुपरता है, गरीर वब्यान्‌ होता है। 
हमेशा गरम कपड़े पहने रदने और कान तथा गछा आदि छपेंटे 
रहनेकी आदत भच्छी नहीं है। जो णोग ऐसा करते है वे जरा सी 
ठंढी हवा छाते ही बीमार हो जाते है। कारण यह है कि शरीरका 
जो भाग सदा गरम कपड़ेसे ढका रहता है उसमें प्रायः पसीना हुआ 
करता है। ऐसा भाग यदि कभी थोड़ी देरके लिए ख़ुल जाता है तो 
वह ठंढी हया सहन नहीं कर सकता, क्योंकि उसे ठढी दृथा खानेका 
अम्यास तो होता ही नहीं और इसी लिए तुरन्त सरदी हो जाती 
|, । ऐसे झोगोंकों यह बात अच्छी तरह समझ छेना चाहिए कि एक 
वे हवा साधारणव शरीरके लिए बहुत अधिक उपयोगी है ही, दूतरे 
हमारा देश गरम है। हमारे यहाँ शरीरमें ठठी हगा ठछगनेकी और भी आवर्य- 
क॒ता होती है। गरम देशोंमें रहनेगले छोगोंके शरीरमें जितनी ही आधिकसे 
अधिक साधारण ठंढी हया छगे उतना ही अच्छा है। ठंढी और खुली हवा: 
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चहुत अधिक उपकारी तथा गुणकारी होती हैं और उससे उरनेगी 
कोई वजह नहीं है। वह तो उलछठे और अधिक आरोग्पर्धक है। 
केबठ ठंढी दहृगासे कमी किसीकों सरदी नहीं होती। सरदी तो तक 
होती हैं जब हम अपने शरीरकों गरम कपड़ोसे ढक ढककर इतना ' 
अधिक कोमछ चना छेते हैं. कि फिर हम ठंढी हवासे छाम उतठनेओे 
योग्य ही नहीं रह जाते | उत्तरी घुत॒र्में जहाँ कि बहुत अधिक बर्फ 
पड़ता है और बहुत ह्वी ठढी हवा चढछा करती है कमी किसीको 
सरदी होती ही नहीं, क्योंकि वहाँके छोग सरदी से कभी उस्ते महीं। 
सरदी तो केपछ उन्हीं, छोगोंकों होती है जो ठंढकसे बहुत ढरा और 
चचा करते हैं । 

ठीक यही बात झढ़े पानीकी भी है। नीरोग रहनेके 802०0 
जिस प्रकार ठढी हयासे नहीं डरना चाहिए उसी प्रकार उन्हें दंढ/ 
पानीसे भी नहीं डरना चाहिए। बहुत से झोग ठढे पानीने इतना 
डरते हैं कि कड्ीसे कड़ी गरमीके दिनेमि मी वे सदा गएम पानी 
स्लोन करते हैं, ठंढे पानीसे स्लान कर ही नहीं सकते | ऐसे छोग मदि 
समोगनश किसी ऐसे स्थानपर पहुँच जाते हैं जहाँ ठढा पानी ही मिश्षा 
हो और उसे गरम करनेका कोई साधन न हो, तो फिर वहाँ वे ठंढे पा्नीत 
ज्ञान फरनेकी अपेक्षा रिजकुछ क्लान न करना ही पसन्द करते हैं। क्योंकि 
उन्हें डर रहता है. कि ठण्डे पानीसे स्नान करते ही हमें सरदी हो जायगी या 
बुखार चढ़ आतेगा अथया और किसी न किसी प्रकार तनीयत खरात ! 
ही जायगी | भछा तयीयतकी ऐसी नजाकत किस कामकी ? रेत 
छोगेंकी अपनी यह आदत धीरे धोरे छोड़ देनी चाहिए और छुझी 
हवामें रहने तथा ठण्डे पानीसे स्लान करनेका अम्यास डाठना चाहिए। 
परन्तु उन्हें आरम्ममें ही एकदमले झुली इ॒वार्मे या बिठकुछ ब्प्द 
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पानीसे क्षान करना आरम्भ नहीं कर देना चाहिए, चल्कि पहले बन्द 
स्पानर्भ साधारण ठंढ़े पानीसे स्नान करनेका अभ्यास ड्राढना चाहिए 
ओऔर तप्र धीरे धीरे अपना शरीर इस योग्य वना छेना चाहिए कि विलकुछ 
ठेंढी हवाँम और पिछकुछ ठढ़े पानीसे भी स्नान करनेपर हारीरको 
किसी प्रकारकी हानि न पहुँचे ओर किसी प्रकारका रोग न उत्पन्न हो। 
यदि आरम्ममें ही ठढे पानीसे स्लान करनेमे कुछ कट जान पड़े तो 
कुछ दिनों तक गरम पानौसे ही स्नान करना चाहिए और पानीकी 
गरमी धीरे धीरे कम करते जाना चाहिए। स्नान करनेके समय किसी 
साफ तौलिए या ओर मोटे कपदेसे बदन अच्छी तरह रगडना चाहिए | 
इस क्रियासे शरीरगें गरमी आती हैं और ऊपरकी ओर चमड़ेके पास 
“तक रक्त जा जाता है जिससे चमढ़ा अधिक मजबूत हो जाता है । 
अन्दर बहुत गरम कपड़ा नहीं पहनना चाहिए । यदि पहननेकी 
आउश्यकता ही पड़े तो जहँँ तक हो सके कम समयके लिए पहनना 
चाहिए। जहाँ तक हो सके शरारिके कुछ अंग छुछ समय तक खुले 
रहने देना चाहिए और उनमें शुद्ध हवा अयाधित रूपसे छगने देनी 
चाहिए । आजकछ छोग शरीरको ख़ुछा रखना असम्पता समझते हैं. और 
अँगरेजोंका अनुकरण करते हुए सारा शरीर मोटे और भारी कपड़ोंसे ढके 
रहते हैं. । बहुत ठढे देशोफे लिए ऐसा पहनावा उपयुक्त हो सकता 
है, पर हमारे भारत सरीखे गरम देशके लिए इससे स्वास्थ्यको परहुतत 
' हानि पहुँचती है । हमारे पूर्वज प्राय बहुत ही थोड़े कपड़ोंका व्यवहार 
करते थे और दरीरका बहुत सा भाग प्राय खुला ही रखते ये । हाँ, 
जब कमी उहें कहीं बाहर जाना पड़ता था त्तव वे दो एक कपड़े 
पहन छेते थे । शरीर और सास्थ्यकी इछ्टिसि ऐसा करना बहुत ही 
उपयोगी होता है। एक बार संयुक्त प्रान्के एक संजन साँचीका स्तृप 
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देखनेके लिए गए थे | वहाँ उन्हें तीन चार दिन तम्र रहना पढ़ा था। 
इन तीन चार दिनोतक उन्होंने केवठछ इसी भयसे शरीरके कपड़े नहीं, 
उतारे थे कि छोग कहीं मुझे असम्य न समझ लें और इसी लिए" 
उन्होंने स्नान तक नहीं किया था | भला ऐसी सम्यता फित 
काम की ? ख्स्थ्य भले ही त्रिगड़ जाय पर सम्यता हायसे न जाने 
पावे | हमारे पूर्वजोंके बहुत अधिक स्वस्थ और नीरोग रहनेका एक 
बहुत बड़ा कारण यह भी था कि थे अपना अधिकांश इररीर प्राय 
खुला रखते थे और उसमें शुद्ध हवा छगने देते थे। आजकलके गाँव 
देहातके छोग मी कपड़ोंका वहुत ही कम व्यमहार करते हैं. और यही' 
कारण है. कि उनज़ा स्वास्थ्य प्राय बहुत ठीक रहता है आर उन्हें 
बहुत ही कम बीमारियों होती हैं । थे उन छोगोंकी अपेक्षा कहीं अधिक 
हए पुष्ठ और यख्यान्‌ होते हैं जो दिन रात भारी भारी कपडेसि 
अपना गरीर ढके रहते हैं । हम यह नहीं कहते कि सत्र छोगोंको 
सदा केत्रछ एक घोत्ती या सझँगोझा पहने ही रहना चाहिए। जिस 
समय वाज्ञार, दफ्तर या किसी समा समाज आदिम जाना हो टस समय 
अमनश्प ही आप्रश्यकतानुसार कपड़े पहन छेने चाहिए। पर धरके अन्दर 
भी सदा गरम और भारी कपडेसे सारा झरीर ढके रहना स्वाएयकी 
इश्टिसि बहुत ही हानिकारक है । 
जोटे बच्चोंको प्राय छाग सरदीसे यचानेके लिए सिस्से पैर तक 
भारी मारी कपड़े पहनाएं रखते हैं। थे छोग समझते हैं कि यदि पे 
ख़ुडी हामें रहेंगे तो उन्हें सरदी हो जायगी | इसी लिए वे उन्हें जन्दी 
ख़ुठी हवामें घूमनेमे लिए जाने नहीं देते | यदि कमी सयोगसे बाहर 
खुली इवार्म भेजते भी हैं तो आयश्यफतासे बहुत अधिक कपड़े पहना- 
कर मेज॑ते हैं और जादेमें तो उन्हें इतने अधिक कपड़े पहनाते हैं कि 
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वे प्राय पसीनेस तर रहते है | यही कारण है कि बर्चोका स्वास्थ्य बहुत 
जल्दी प्रिगढ जाता है और वे जरा भी गरमी या सरदी वरदाश्त नहीं 
फर सकते | बड़े होनेपर ऐसे बालक बहुत ही कोमल प्रकृतिके हो जाते 
हैं और जरा जरा सी यातोंमिं बीमार पड़ने छगते हैं। जय उनमें जरा 
भी सरदीके उक्षण दिखाई देने छगते हैं तय ये दौदे हुए डाबटरके 
पास जाते हैं ओर अनेक प्रकारकी जहरीडी दवाएँ खिला कर उनका 
शरीर बहुत ही निरवेछ कर देते हैं। चत्ध सदा ढीले ढाछे और ऐसे 
होने चाहिएं कि शरीरमें भठी भाँति हया रग सके ओर अन्दर जो 
पसीना हो वह सूख सके । अन्द्रकी गरमी बाहर निकछ जानी चाहिए 
और बाहरकी ठंढक अन्दर पहुँच सकनी चाहिए | 





यदि साधारण अवस्थामें ठंढे पानीसे ही स्नान करना ठीक होता 
है, पर जिस समय सरदी हुई हो उस समय किंचित्‌ गरम पानीसे श्लान 
करना चाहिए. और यदि हो सके तो एनिमाके द्वारा अथवा और किसी' 
प्रकार कोठा साफ कर लेना चाहिए | प्रात काल कुनकुने पानीसे स्तान 
करके ऊपर लिखी हुई शातिसे तैयार की हुई शहदकी चाय पीनी चाहिए 
और तन कुछ गरम कपड़ा पहनकर थोड़ी देरके लिए लेट जाना 
चाहिए । उस समय शरीरसे पसीना निकठने छगेगा ओर य्यों ज्यों 
पसीना निकलता जायगा सों त्यों सरदीका जोर कम होता जायगा | छ 
भाग पानीर्मे एक भाग शुद्ध और बढ़िया एसेटिक एसिड मिछाकर उससे 
[ नाक थौनी चाहिए और वही पानी सूँघना चाहिए। यदि सरदीका असर 
छाती और फेफड़ों तक पर पहुँच गया हो तो उस दशार्म उसी पानीसे 
छाती और पीठ भी अच्छी तरह घोनी चाहिए और जब तक छातीका 
दरद कण न हो तब तक बराबर शहदकी चाय पीनी चाहिए। 
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खॉँसी---यटि खौँसी आती हो तो शहदकी गरम चाय पौीनेंसे बहुत 
लम होता है। यदि रातकों सोनेके समय उसी गरम चार्यम नीवूका थोड़ा -- 
रस मिछा लिया जाय तो और मी अधिक लाभ होता है । 

गलेकी सूजन--यदि गण सूजग्या हो तो गरम दूधरमें थोदा दे 
भर थोडा ग्लिसरिन डाढकर पीना चाहिए | दुध जहां तक दो सके 
गरम पीना चाहिए । 

कृफ--यदि शररीरमें कफ बहुत बढ़ गया हो तो गरम दूध या 
पानीमें मिलाकर शहद पीना चाहिए | प्राय सभी मीठे पदार्थ कफ़ी, 
वृद्धि करते हैं, परन्तु शहदसे कफका वहुत शीत्र और बहुत अधिक 
इामन होता हैं। 

काली सांसी--वालकौंको प्राय काडी सौँसी हो जाया करती है। 
उस समय अतीसके साथ दाखंके दो दाने पीसकर और शहदंमें मिझा 
कर देंनेसे बहुत ठाम होता है। 

क्षय--आजकछ क्षयका रोग प्राय, असाध्य समझा जाता है, पर 
वास्‍्तयमे यह बात नहीं है । यदि चिकित्सक जच्छा हो और रोगी परहे- 
जसे रहे तो यह रोग अय्श्य दूर हो जाता है। आजकडके वैय हकीन 
और डाक्टर आदि सहजर्म अच्छा नहीं कर सकते, इसी छिए उसे 
असाष्य बतछाते हैं। पर शीघ्र ही वह समय आवेगा जय कि यह सेग 
जसाध्य नहीं समझा जायगा | यदि वास्तविक धृश्सि देखा जाय तोन 
तो कोई रोग साध्य होता है और न कोई रोग असाष्य | जो रोग साध 
और बहुत ही साधारण समझे जाते है वे भी कमी कभी जताघ्य हो जाते 
है जोर जो रोम प्राप असाब्य समझे जाते है वे भी कमी कमी साथ द्दो 
जाते हैं। मधुके आरोग्यवर्धक और पुष्टिकाएक होनेमें तो किती पर 
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का सन्देह किया ही नहीं जा सकता | यदि मउलीके तेल और इसी 
कारकों दूसरी अनेक दवाओंकी जगह रोगीको मघुका सेवन कराया 
ग़य तो इससे बहुत अधिक छाम हो सकता है। क्षयके रोगीके शरी- 
का मधुसे बहुत अधिक पोपण होता है । यदि उसे बरायर शहदकी 
जय दी जाया करे. तो उसका बछ भी बढ़ता है ओर उसे भूख भी 
खाने छगती है। यदि क्षयके आरम्मसे ही मधुका सेयन आरम्म कर 
देया जाय, तो रोग बढ़ने नहीं पाता और बहुत शीघ्र दूर हो जाता है। 
क्षयके रोगीकों गरम पानीसे ज्ञान करना चाहिए और जहाँ तक हो 
पके खुडी हमामें रहना और टहडना] तथा सदा कोई न कोई छोठा 
मोठा काम करते रहना चाहिए। 

श्वास--आय यह समझा जाता है कि जठरकी अन्यवस्थासे श्वास 
या दमा होता हे | यदि इस रोगमें आधिक माजामें अथवा गरिप्ठ भोजन 
किया जाय तो इस रोगके बहुत अधिक बढ़ जानेकी सम्भायना रहती 
हैं। इसलिए श्वासके रोगीको बहुत हो हठका और सादा मोजन करना 
चाहिए और जितनी आवश्यकता हो उतना ही भोजन करना चाहिए। 
आयश्यकतासे आधिक या बहुत पेट मरकर कभी भोजन न करना 
चाहिए । ऐसे रोगीकी वराबर शहदकी चायका व्ययहार करना चाहिए। 

कठनालिकाकी झूजन--जिन छोगोंको यह व्याधि होती है 
उन्हें साथ ही साथ प्राय सरदी मी हो जाया करती है । यदि इस 
रोगकी शीघ्र चिकित्सा न की जाय तो यह बहुत भयंकर रूप धारण 
कर छेता है । यह रोग प्राय उन्हीं कारणोंसे होता है जिन कारणोंसे 
सरदी या जुकाम द्वोता है। इसमें मी शहदकी चाय बहुत अधिक गुण 
दिखाती है। 

मानसिक दुबेलता--इस रोगमें मधुके सेवनसे बहुत अधिक छाम- 
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ढक मनुष्य ही' ऐसा प्राणी है जो पिना प्यास छगे ही शरात्, चाय जादि 
अनेक प्रकारके पोय पदार्थ पीता हैं। सर फ्रेडरेक ट्रैबेलेका कथन दे 
कि शराय तमाखू अ्पदि मादक पदार्यामें तरिप रहता है ओर छोग समझते 
ह कि विपका उतार ।प्रेप ही है १ इसी लिए वे छोग शरायपर शराय 
और तमाखूपर तमाख्‌ पे है ) भोर समझते यह हैं कि कि हमारा 
स्वास्थ्य सुधर रहा है पर वास्तविक बात यह है कि प्रत्येक प्रकारके 
मादक पदार्थफे सेवनसे शरीर"कक वछ बरायर कम होता है और इसी 
लिए दरीरमें कृत्रिम बछ उत्पन्न प्प्रनेके लिए छोग उतरोत्तर अधिक 
आदक द्रन्योंका सेयन करते हैं। प्राप मय पीनेयाे छोग और अधिक 
नशे्मे होनेरे लिए तमाखू या सिगरेट पते हैं, पान और सुरती खते हैं 
सथा इसी प्रकारके और अनेक मादक #&्योंका सेयन करते हैं। इस 
प्रकार एक ब्यसनके द्वारा और भी अनेक व्पसन लग जाते हैं | और 
इन्हीं सन वातोंसे प्रमाणित होता है कि दिनपर दिन उनकी निर्मेलता 
और भी बढ़ती जाती है। एक वार मद्य या तमाखू आदि पीनेके उपसन्त 
फिर दोयारा मद्य या तमाखू पीनेकी जो आयश्यकता पढ़ती है उसका 
कारण केबछ यही हे कि पहले बारके सेयनसे शरीर एक प्रकारका 
विप उत्पन्न हो जाता है और तय उस विषका शमन करनेके लिए 
अथया उसके द्वारा आनेयाली दुर्वठता दूर करनेके लिए दोबारा उस 
आदक पदार्थके सेननकी आवश्यकता पड़ती है । परन्तु परि"'गम यह 
होता है. कि वह निप पहलेकी अपेक्षा दूना तिगुना हो जाता है और 
निर्वेठता भी बहुत अधिक बढ़ जाती है | जो आदमी पहले दिनमें एऋ 
या दो वीडियो पीता है वही कुछ दिनोंमे दिन भरमें दस दस और 
जीस बीस बीड़ियाँ पीने लग जाता हैं | भादक द्वव्यके सेयनसे स्नायु 
अहुत दुर्बछ हो जाते हैं और मत्तिष्कके ज्ञानतन्तुओमिं आवुत्य तथा रोगका 
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च्च२ 

प्रवेश हो जाता दे। तमाखूके सेवनसे अजीर्ण तो आय सगझ हो 
जाया करता हे और अजीर्ण हो जानेपर कोष्ठबह्ठता तथा कोछबद्दता 
हो जानेपर अनेक प्रकारके रोग हो जाते ६ १। तात्पर्य यह कि एक. 
तमाखूके सेरनसे ही शरीरमें नाना प्रकारके रोग उत्तन हो सकते और 
होते हैं। आप किसी व्यसनी आदमीसे उसका व्यसन छोद देनेंके लिए. 
कहिए और तय ध्यानपूर्वक देखिए कि आपके कह खुकनेपर उतकी कया 
दशा होती हैं । उसकी उस दशासे ही यह बात स्पष्ट प्रकट होती है 
कि. जिस मादक पदार्थका उसे व्यसन है उसमें बिपका जहा अयझ् 
मिठा है और उसपर उस विपयका बहुत बढ़ा प्रभात्र पढ़ चुका है 
बह उस गिपका इतना अम्यस्त ही चुका है कि अय निना उसके की 
ही नहीं चछ सकता । जो छोग शराब, तमाखू या अफीम आदि मादक 
द्ब्योका सेवन करते हैं ये यदि कमी अपना न्यसन एक दमसे छोड़, 
देते हैं. तव उनके शरीर और मखस्तिष्कर्मे एक विशेष प्रकार॒दी गढनडी 
और, अब्यवस्था उत्पन हो जाती है । उन्हें ऐसी दुर्वेडता जान पड़ती है: 
जिसका पहले उन्होंने कमी अठुमत नहीं किया था | यह $ 
उनकी व्याधिके ही परिणामखरूप होती है और यही दुर्च्ता दूए 
करनेंके ठिए उन्हें फिससे अपना ब्यतन आरम्म करनेकी आवश्यकता 
पड़ती है। वे उस व्यसनसे अपना पीछा छुड्ानेका ठाख प्रपन करते 
हैं, पर पिना उतत ब्यसनर उनका फाम ही नहीं चठता ] जन वे अपना 
व्यसन छोड़ देंते दे तम्र तो उन्हें अपना शरीर वड़त ही 

झत्वस्प जान पढ़ता है; पर जत वे किससे वह व्यसन आर पर द्ते 
# तय मानो उन्हें शान्ति जझऔर खत्मताका अनुभव होने छाता है । 
मादक इल्योंका सेवन करनेगाछ जन छुट दूर या छुछ दिलोंके दिए 
उस द्रब्यया सेवन छोड़ देता है तमी इस बातका पुरा शा पता झर्कि 
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हे कि उस घ्यक्तिपः उस मादक द्रब्यका कितना अधिक अधिकार 
हो गया है और उसमें उसके प्रति किननी अधिक परत-य्ता आगई है। 
/ व्यसन छोड़ देनेपर थोड़े ही समयमें वे समझने छठगते ६ कि यह ब्यसन 
हमारी जीयनयात्राक लिए बहुत ठाभदायक है आर इसे छोड़ देनेंसे 
हमारी बहुत पड़ी हानि होती है । परन्तु उनका ऐसा समझना बड़ी 
भारी भूल है। पहले उन्हें कुछ अधिक समय तक अपना व्यसन पिडकुछ 
छोड़ देना चाहिए और तय यह देसना चाहिए कि यह व्यसन जारी रखनेसे 
हमारी हानि हेत्ती है या इस छोड़ द॑नेमे | वास्तयमे सदा व्यसन ही हानि- 
कारक होता है, उसका छोड़ देना कभी हानिकारक नहीं हो सकता। 
३३४ जो लोग तमाखू या आराय आदि व्यसनेोंसे अपना पीछा छुड़ाना 
| चाहते हों उन्हें नीचे लिखा काम करना चाहिए। सबसे पहले तो उनमें 
/ उस ब्यसमको पूर्ण रूपसे और सदाके लिए छोड़ देनेकी बात्ततिक इच्छा 
होनी चाहिए | तब उन्हें अपने मनर्म इस बातका दृढ़ निश्चय करना 
चाहिए कि चाहे जो होगा हम यह व्यसन अन्य छोड़ देंगे। जन 
कमी फोई अयसर आये त्तवर उन्हें उससे कचनेके लिए झड़ निश्चय और 
पूरा आग्रह दिखछाना 'चाहिए | जो लोग यह ब्यसन करते हों उनका 
साथ व्रिड्छुछ छोड़ देना चाहिए या बहुत कम कर देना चाहिए | जिस 
समय भौर जिस स्थानपर छोग बह व्यसन करते हों, उस समय और 
उस स्थानपर व्यसन छोड़नेकी इच्छा रखनेतरालेकी कभी नहीं जाना 
> चाहिए क्योंकि वहाँ जाने पर लोगोंकी देखादेखी या उनके आग्रह करने 
( पर अवश्य ही वह व्यसन करनेकी इच्छा और प्रश्त्ति होगी और ब्यसन 
छोड़नेका संकल्प टूट जायगा | जय कभी स्वयं वह व्यसन करनेकी 
इच्छा हो तब एक प्याठा शहदकी चाय पी लेनी चाहिए। आरम्मर्मे 
तो कुछ दिनों तक अन्य कुछ कठिनता जान पड़ेगी परन्तु कुछ दिनों 
चाद यह शहदकी चाय द्वी अच्छी जान पडने छगेगी | इस प्रकार बह 
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ब्यसन छूट जायगा ओर शरीर दिनपर दिन खस्य तथा नीरोग होने * 
स्गेगा | व्यसन ठोड़नेके लिए मनमें इढ़ सकल्प और आग्रह तो अप 
हो रखना पड़ेगा। यदि दृढ़ सकलप और आग्रह नहीं होगा जौः 
व्यसन करनेकी प्रतक्त कामना होने पर यह सोचा जायगा कि चछे 
आज यह व्यसन कर छें, कछसे न करेंगे तो फिर वह व्यसन कभी न 
छूठेगा | नित्य वैसी ही प्रयछ कामना होती रहेगी और नित्य यही कह 
जायगा कि आज यह काम कर छें, कठसे न करेंगे । ऐसी दशा वह 
कल कभी न आयेगा और न वह व्यसन ही छूंठेगा। आसम्म्ें कुछ 
ब्यसन छोड़नेके कारण कुछ व्रिकछता, बुछ अद्धस्थता और उद्दिम्ता 
अयश्य होगी। उस समय अपने मनका वेग दयाना होगा । जहाँ दो 
चार दस बार वह बेग दवाया गया तहाँ धीरे धीरे वह व्यसन आप ही 
छूट जायगा और जन एक वार वह व्यसन छूठ जायगा तत्र कुछ 
दिनों बाद उससे घृणा होगी ओर उसके सामने आने पर उसकी और 
टेखनेकी इच्छा भी न होगी। यदि कमी किसी अयसरपर बहुत तिकडता 
दोनेके कारण अथया लोगेकि बहुत अधिक आग्रह करनेके कारण वह 
व्यसन हो जाय तो दोयारा वैसा अग्रसर आने पर पुरी पूरी छता और 
आप्रह दिखना चाहिए । उत्त समय अपने मनमें सोचना चाहिए कि 
हमने यह काम वहुत चुरा किया और भविष्यमें हमें कंदापि ऐसा से 
करना चाहिए। सदा इस बातका स्मरण रखना चाहिए कि पृ पृ 
प्रयन करनेसे और मनमें दढ सकत्प करनेसे हर एक काम हो सकता 
है और कमी यह नहीं सोचना चाहिए. कि अमुक व्यसन छोड़ देना 
हमारे लिए असम्भय है, नहीं तो फिर हम कभी वह व्यतन ने छड्डि 
सकेंगे और उसे छोड़ना हमारे छिए सचमुच अप्तम्मन दी जायगा। 
प्रसिद्ध वैनानिक डेकास्टरका मत है कि तमासूमें निकोठाइन नमक 
विष रहता है | यह ग्रिप इतना अधिक घातऊ द्वोता है कि यदि उसकी 
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“क बूँद भी किसी कुत्तेको दी जाय ते। बह थोदी ही देरमें मर जायगा। 
ऐ छोग बार चार बहुत अप्रिक तमाख्‌ या सिगरेट पीते हों उन्हें अपने 
मं यह बात अस्छी तरह समझ छेनी चाहिए कि हर बार घूओँ 
शचने पर उस घूएके साथ यह पिप फेफडोर्मे पहुँचता रहता है और 
हौसे वह रक्तके साथ सारे शरीरमं फठता रहता ह। यही बात शरायके 
सम्बंध भा है। पहले तो शरायका विप पेटमें प्ुँचता है और तन पहाँसे 
क्तफे साथ सारे शरीरम फैडता है। तात्पर्य यह कि किसी प्रकारके मादक 
व्यका व्यसन छग जान पर उस मादक द्वन्यका तिप सारे शरीरमें फेल 
ग़ता हू। वह विष किसी प्रकार निकठ तो सकता ही नहीं, उल्दे टिनपर 
देन बढ़ता ही जाता हैं जार उसके परिणामल्वरूप शरीरमें अनेक प्रका- 
'के रोग ओर ब्याधियाँ होती हैं । शरीरसे वह गिप निकाल देनेका 
पयसे उत्तम उपाय यही है कि वह व्यसन प्रिलकुछ छोड़ दिया जाय 
भर उसके वदलेमें शहददकी चायका सेयन आरम्भ किया जाय। जग 
उह ब्यसन छोड़ दिया जायगा तय उसका तिप शरीरमें न पहुँच सकेगा 
आर पहलेसे जो पिपष दारीरमें पहुँचा हुआ होगा वह शहद॒के रक्त- 
शोधक गुणके कारण धीर धीरे नष्ट हो जायगा और शरीर नीरोग तथा 
स्वस्थ होने लगेगा ॥ 

उन्निद्र रोग-प्राय अनेक प्रकारकी चिन्ताएँ करने, बहुत अधिक 
पढने लिखने या मार्नसिक परिश्रम करने और मस्तिष्के बहुत अधिक 
दुर्बछ हो जानेके कारण छोगोंको यह रोग हुआ करता है। कमी कभी 
अधिक मोजन करने या किसी प्रकारके दुन्येसनके कारण भी यह 
सेग हो जाया करता है। इसमें मनुष्यको या तो परिलकुछ ही निद्रा 
नहीं जाती और या शान्तिपूर्ण निद्रा नहीं आती | उसे बराबर अनेक 
प्रकारके स्वप्न आया करते हैं। ऐसे लोगोंकों जहाँ तक हो सके रावके 
समय बिना भोजन अथवा थोड़ा सा दूध पीकर सो रहना चाहिए । 
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अथपा यदि अधिक भूख हो तो बहुत ही सादा ओर हलका भोजन 
करके सोना चाहिए। अधिक भोजन या गरि्ठ भोजन करनेका परिणाम 
'यह होता हूँ कि उसे पचानेके लिए शरीरका अधिकाश रक्त जठर॒की 
ओर चा जाता है और मम्तिष्ककों जितने रक्तकी आपश्यकता होती 
है उतना रक्त उसे नहीं मिछ्ता । जौर मस़िष्कमें यये्ट रक्त न पहुँचने 
कारण प्री और ठीक निद्रा नहीं जाती ओर अनेक प्रकारके खप्न आन 
डग॑ते हैं | इसी छिए इसमें प्रिड्कुछ भोजन न करना या बहुत ही फम 
भोजन करना बहुत ही छामदायक होता है। साथ ही,इस रांगके 
रोगियोंकी सध्याके समय ऊ सात यज ही भोजन कर छेना चाहिए, 
चहुत रात गए भोजन नहीं करना चाहिए | जल्दी भोजन करनेस यह 
छाम होता है कि बह भोजन सोनेके समय तक बहुत घुछ पच जाता 
है मौर जय भोजन पचा रहता है तब निद्रा आनेगे सहूूलियत होती 
है | जैनियो्में जो सन्‍या समय ही भोजन कर छेनेकी प्रथा है यह इस - 
इशसि बहुत अच्छी और उपयोगी े । इस रोगके रोगियोंकोी बहुत 
आमिर चिन्ता नहीं करनी चाहिए जौर न किसी विपयपर बहुत 
अधिक सोचना परिचारना चाहिए | प्रूरी और गहरी नींद न आनिवा 
दारीरपर बहुत ही घुरा परिणाम होता है । यदि चार घट़े भी परी 
जेर अच्छी नींद आ जाय तो बह जारह घंठेकी उस नींदसे कहीं 
अच्छी है जिसमें अनेक प्रकारके स्वप्न जाते हों और दिमागर्म रेपेनी 
रहती हो | ऐसे ल्ोगोंको तमाखू, शराय, अपीम आदि सभी प्रकारक _ 
दुर्व्ससनोंसे सदा बहुत वचना चाहिए और प्रति सप्ताहमे कममे कम 
एक दिन उपयास फरना चाहिए जिसमें जठराप्रि प्रवछ द्वोती रहे। 
ऐसे छोगेकि डिए दिन और रातर्मे कई बार दाहदकी चाय पीने रहना 
चहुत टामदायक होता है | यदि हों सके तो इस रोगके रोमियोंका 
इंश आदिकी सहायतासे समय समयपर अपनी मेँतिं बग़तर साफ फरते 
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इना चाहिए और इसी प्रकारके दूसरे ऐसे उपचार करने चाहिए [िनते 
नींद जावे | 
* क्रोष्टयद्धता-हम पहले ही कह चुके हैं कि क्रोप्यद्धता मगेढ़ और 
अतिसार आदि रोग प्राय चीनी अधिक सानेसे होते हैं। ऐसे छोगोकी 
प जगह सदा शहदका ब्यय॒हार करना चाहिए। क्योंकि यह एक 
श्षित सिद्धान्त है कि शहददसे किसी प्रकारका रोग उत्पन्न नहीं होता, 
न्कि सभी प्रकारके रोग किसी न किसी सीमा तक नष्ट होते हैं | 

इसक अतिरिक्त मधुके और भी अनेक उपयोग तथा छाभ होते है। 
भसे कठफा खर मधुर और सुरीछा होता है, शरीरका रंग निखरता है, 
॥ शृद्धि होती है, भोजन झीम पचता है, ख़ुजली उसरा भादि 
|! दूर होते हैं, शरीरकी बढ़ी हुई चरबी कम होती है, तथा इसी 
(एके असंत्य छाम होते हैं। यदि रोटी बनाते समय आटेके पेड़ 
घ शहद छगा दिया जाय तो वह रोटी जल्दी पच जाती ह और 
अधिक समय तक रखी रद्द सकती है । यदि औवडे, हरे, 
» आम, या सेत आदिका मुरब्बा शहदमें छाठा जाय तो उसकी 
रिता बहुत अधिक बढ़ जाती है | तात्पर्य यह कि जितने अधिक 
भौर जितना अधिक हो सके शहदका व्यय॒हार करना चाहिए | 
सदा छाम ही छाम होगा, कभी किसी दरशार्मे कोई हानि नहीं होगी | 

[६) 
भय्र यहाँ कुछ ऐसे प्रयोग बतछाए जाते हैं जिनमें शहदका व्यमहार्‌ 
(गर और औषधियोंकि साथ होता है| 
पे सुह्ागा पीसकर और माता या गौके दूधमें मिलाकर छोटे 
कॉफी देनेसे उनकी खाँसी जौर अपच दूर होता है और वे दूध 
कै नहीं करते । 
यदि इहदमें सुहागा पीसकर बाठकोंके मतड़ोंपर धीरे धीरे पिसा 


| 
] 















